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ఉడికించ డంలో అవసర మైనంత 
సీటిచే వాడాలి, 

ఉడకడం ఆఅఆమిువోయిన 
తరవాత ౪ నీటిని వార్చి వేయడం 
కావి ముక్కలు చేవితీసి ఆ 
నటిని పారపోయ ౩౦ కాని 
చేసారు, 
కూరలు ఉడ్‌కెంచిన నిరు 

కూరలు వార్చడం, విండడెం 
కూడా అంత మంచి పదతి కాను, 
ఉడికించిన కాయలలోని ఫోవక 
పదార సార మంతా ఆ సిగలో 
నికి దేసతుంది. ఆ నీటిని, వార 
పోయడం ఆ పదార్థ నా రాన్ని 
పారపోయడ మే. కాబట్టి కూర 
ల్ని ఉడికించిన సిటిని పరినారిం 
చక చారులో కాని పులుసులో 
కాని కలుపుతూ ఉండ పం వాలా 
వుంచిదిె, 

కాయల్ని ఉడికిం చేటప్పుడు 
ఎంత తక్కు_న నిరు అననర మో 
అంత తక్కువ నీటినే ఉపయో 
గించాలి, ” 

ఈ పంక్తులు ఆయు ర్య వ 
శాస్త్ర నముతాలు కూడా 2 
ఉండడాన్ని నిరూపించవచ్చు. 
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కషాయ విధానంలో 

ఆయు క్వేదవై ద్యంలో కూ 
యాలు ఒక జెపధ భాగం. 
స్‌టిలా ఓపధుల్ని చేసి చతుర్ధ 
భాగావశేషంగా కాని, అష్ట 
భాగావశేవుంగా కాని ఖా. 
వడవోసుకువి ఉపయోగించడం 
కపాయవిఛానం. ఈ విధానం 
వల్ల ఓషధుల గుణం నీటికి 
ఎక్కు. తుంది, ఆ నీటిని ఉపయో 
గించడంవబ్ల రోగాలు తగ్గు 
లాయి, 

కపాయ విధానంలో మనం 
ఓపుధీగుణాల్ని నంతరించుకొన్న 
సీటిని సీ pes తమ గుణాల్ని 
సీటికి ద నిస్సారము లై 
వోయిన పఏవధుల్ని పరిహారి 
బ్రుసన్నాము, 


త్రంచేసి 


మగడి తూర5గాయల విషయం 
లోనో2. 
నిస్పారాలుగా నిలిచిపోయే 

కురగాయల గుణా ల్ని 
సం(గహించుకొన్న నీటిని పార 
పో స్తున్నాము, సారాన్నం'తా 
తాము ఉడికిన నీటికి ఇచ్చి ఇక 
సిస్వారా లుగా నిలిచి పోయిన 


కూరగాయల్ని ము జో (పనా 
దంగా తింటున్నాము, తగి ఆ 
కూరలు మనకు కలిగింపవలసిన 
బలాన్ని కలిగంచ లే దని వాపో 
ఇక్క_.డ దోవం కూరగాయ 
లది కాడస్కీ దోపం అంతా మన 
వంట పదతిలో ఉందనీ మనం 
తెలుసుకోవలసి ఉంది, 
చు తోలు పెక్కలనోకూడా 
కూరగాయల్ని ఉడికించే. 
విషయంలో మరో శాస్త్రవేత్త త్త 
ఇంకో మెలుకువ చెబుతున్నాడు. 
పెతోలు చెక్క_క తప్పని 
కూరగాయల్ని ఉడక బెన్టై ఎప్పు 
డు అకూరగాయల్ని వాని పై 
తోలు చెక్కలతో కూడా 
కించడం మంచిదని ee 
నలహా, 
పుల్ల ని నీటిలో ఉడికింపు 
పుల్లని నీటిలో (అనగా 
చింతిపండు, నిమ్మకాయ రసం 
“మొదలయినవి చెర్చిన నీటితో). 
ఉడ్‌కించడంవల్ల కూరగాయ 
ల్లోని పాణకృత్తులు "అంతే 
త్వరగా నశించవని అతని 


కెయకారలవంట : 


నమిక, అందుచేత కూరగా 
యలు ఉడికించే నీటి నో ముందు 
కొద్దిగా సనిముననం పిండడం 
మంచిదని ఆ పరిశోధకుడు చెబు 
తున్నాడు, ఈ పదవిలో కూర 
గాయలు ఉడికించడంవల్ల వాని 
లోని ఆరోగ్య కారక పదార్థాలు 
అంతగా నఠించక నిలిచి ఉంటా 
యని అతని నిర్ణయం, 
సోడా వేయడం 

కూరగాయలు ఉడికించే 
టప్పుడు కొద్దిగా సోడా వేయడం 
పాశ్చాత్య పాక నంపదాయం, 
సోడా వేయడంనల్ల కూర గాయ 
ల్లోని (ప్రాణకృత్తులు నళిస్తా 
య్యా నశించవా అనేది ఒక 
పెద్ద చర్చనీయాంశ మై ఆంది, 

లండన్‌ విశ్వవిద్యాల యా 
ఢ్య్యాపకుడు ఒకడు. * ప్రొ క్‌ 
పత్రికలో సోడా వేసి ఉడికించిన 
ప. తవు (ప్రాణకృ్ళ 

లీ పోసొటుకోవని చెసి 
త : 
పిట మిన్‌ అ నాళనం 

మరిఒక శాస్త్రవేత్త దీనికీ 
శారద మైన అభిప్రాయాన్ని (పక 
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టిస్తున్నాడు, సవోజకా యాలి గుణం 
కలది కావడం చేశ విటమిన్‌ లను 
తప్పకుండా వాశనం చే సుందని 
i 
అతని నిర్ణయం, నోకా చేయడం, 
వల కూరలకి కొ తణచి, సువా 
మ్‌. ఎండో 

నన కలుగుకుండ నే అభి వాయం 
కూడా దురభిిపాయమే అని 
అతని గాం 

సోడా వేసిన కారయ రంగు 
మారకుండా ఉంటాయని ఒకా 
నొక అనుభవ ల చు 
న్నాడు, 

సోడా విషయంతో శాన్త 
వే తలు వఏశకాఫ్మివాయగతుతె 

అఖవీీ కాం 
ఉండ లేదు. ఇంతకూ అప్పుడాల్లో 

a) 

తప్ప ఇతర వంటకాల్లో సోజా 
వేసుకుచే నమన్య మనకు లేడు 
కాబట్టి ఈ విషయ డెబును 
కోవడమే కాని వి న్తరించుకోవ 
డం మనకు అనవసరం. 


జిం 


ఊడి కేకౌలం 

"వేతవి తాజూవి ఐన కూరలు 
తరగా ఉడుకుతాయి. ఇట్టి 
కూరలు ఉడక జానికి ఇర వై 
సిమిపూల కాలం సరిపోతుందని 
అనుభవ కలు అంబారు. ముదు 


10 రాయ కూ ర.లు 


* 
గెయేకాాాలా న. దా 


రవి, కొన్నాళ్లు నిలవ ఉన్నవి 


ఐన కూరలు ఉడకడానికి నలై 


నిబిపాలు పడుతుంది, వంట 
,క_త్తేలు ఈ విషయాన్ని తప్పక 
ద తు ఉంచుకోవాలి, 
జేప్రడుకూంలు విమతు ల్యాలు 

. చిసు ఈ న వేవుడుకూరల్ని 
గురించి ఒకమాట, 

. ఈనాడు వేపుడు కూరలు 
గొప్పతనానికి ఒక లత్యుంగా 


ఉన్నాయి, కరకర లాడుతూ 
అవి జివ్యాకు రుచిగా ఉండే 
మాట నిజమే. కాని అవి వివ 
తుల్యాలుగా భవింపవలసి 
ఉంది. సారుగు అయ్యేటట్లు 
వేగిన కూర ముక్కల్లో జీవపో 
పక ప్రచార మంతా హరించి 
పోతుంది. ఆనిస్సార వు పదార్థం 
తో కడువు నింపుకోవడేం 
నిప్ప) యోజనం, 


అరటి కాయ 


(Piantain : Musa Sapientum) 


రర టికాయజతో అశకరీతుల, 
ఎ అనేకదచుల 
చేయవచ్చు. 

అ దీనికి నిదర్శనంగా మనవారు 
ఒక్‌ కధ చెబుతారు, 


వంటకాలు 


ఆనందగజపతి : అరటి కౌయకూర 

అనందగ జపలీవద్ద చే ర్చ రి 
ఐన gs ఒకడు 
ఉండేవాడట, 

ఎదటవాడిని ఎ ద్లైవా వేప 
చపలస్యభావంగల తోడిరాజు 
ఒక నాడు ఆనందగజపలి వుహా 
లుకు విందుకు వచ్చాడు, విందుకు 
వచ్చినవాని నమతశ్‌ంతో ఆనంద 
గజపతి వంటవానిని పిలిచి ఇతర 
వంటకాలతో చాటు ఆనాడు 
అరటికాయకూర కూడా తప్ప 
కుండా చేయమన్నాడు. 


వంట (దావ్మాడు ఆనాడు 
ఇతరర కాల కూరలు అన్నీ మాని 
వేసి ఒక్క అరటికాయతో పే 
పదిరకాల కూరలు వండాడు.' ! 


అనేకరీతులు : అ ేకరుచులు 
విందుకు వచ్చిన స 
ఆ పదిర కాలకూర ల్లా ఒక దానిని 
కూడా అరటికాయ కూరగా 
గుర్తించ లేశ వోయాడు, పొ ల్లి 
పట్టలేక ఎకేవా చేసే ధోరణిళో 
ఆనందగజపతితో “వమ ౦డీ! 
మో వంట.బాహ డు మామాట 
వినడా ఏమిటండీ ? మిరు చేయ 
మన్న అరటికాయకూర అతను 
చేయనే లేచే” అని అన్నాడు, 
అప్పుడు ఆనంద గజపతి సీ 
సమాధాసం ఏమిటన్న ట్లుగా 
వంట (జా హ x చభూతౌడు, 
అందుమోద వంట(బాహ్నడు 
“ప్రభా! వడ్డించిన కూరలన్నీ 
అరటికాయల వేనండి, మస లొ 
మాధ్సలతో వివిధరుచులు 
వచ్చాయండి,” అన్నాడు, 
అకిధిరాజు ఆననం అవమా 
నంతో ముడుచుకు పోయింది. 
బొంత అరటికాయలు | 
అరటిలో అనేక ర క్యాలు 


1% “కాయకూరలు 





ఉన్నాయి, అందులో బొంత 
అరటికాయ ల్నే ఎక్కు న గా 
కూరకు వాడ తారు, 

అరటికాయ బే కాక దూట 
(దవ్వ, ఫువ్వు కూడ కూరకు, 
పచ్చళ్లకు ఉపయోగిస్తారు, 

అతరకూరలుదొరకని 
రోజుల్లో కూడా అరటికాయలు 
దొరుకుతాయి. పైగా అన్ని 
కూరకాయలకంకు ఏవి మరి 
నాలుగురోజులు నిలవ కూడా 
కంటాయి, 
బజాఠరులోది ైేష్థము 

జూపు శ కొొసినఅరటికాయల 
కంశు కొద్దిరోజులు నిలవఉన్న 
కాయలే కూరకు బాగా ఉండ 
డం పలువురి అనుభవంభోని 
విషయం, అందుచేతనే అరటి 
కాయ బజారళోది, వంకాయ 
త ్టలోది (గేస్టమైన దని జన 
వాక్యం వర్చ్పడింది. 
లేత ; మదురుకౌయల గుణాలు 

లేత అరటికాయ శీతలంగా, 
మధురంగా, నగరగా రుచిగా 
కొద్ది పులువుతో కూడినదిగా, 
వి త్రనాశనకరంగా ఉంటుంది, 


ఇంచుకంత ముదిరిన అరటి 
కాయ కొంచెం వగరుగా. గురు 
వుగా, అగ్నిమాంద్యకర ంగా 
ఉంటుంది, 

శా ముదిరిన అరటికాయ 
వగరుగా చేదుగా, 
కారిగా, రూతంగా, శీతలంగా, 


నులబద' 


పధ్య కారిగా ఉంటుంది.జ్వ రాన్ని 
హారించి అగ్ని దీపనాన్ని కటిని 
స్తుంది. దప్పిని తద్ది స్తుంది. 
అరటి కాయలు (గహాణిరో 
గంలో పథ్య కారులై ఉంటా యి, 
నా 
అరటికాయ వంటకొలు 
అరటికాయను కాల్ప సరా 
మలు పచ్చడి, పులుసు పచ్చడి 
చేస్తారు, కాల్చిన అరటికాయల 
గుజ్జుతో పులిహోర చేస్తారు, 
కాలా రచిగా ఉంటుంది. 
అరటి కాయ లకూర నోట 
ర కంపే వ్యాధిని తని సుంద, 
మ స్ట్‌ హ్‌ 
(గై కుసుమ వ్యాధుల్ని, (పదర 
వ్యాధుల్ని నయం చేస్తుం ep 
ఆరటికెయల పిండీ 
బొంతేజరటి కాయలు చెక్కు... 
ద్‌సి ముక్కలు వ్రోపి ఎండించి 
పాడికొటి జలించి డప్పు కారం 
ఉం స్‌ 
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కలికి కొందరు వంటకాల్లో 
వాడతారు, కొందరు చపాటీలు 
చేసుకు తింటారు, 


శూగా ముదిరిన అరటికా 
యల్ని చ(కాల్దాగున కోసి ఎండ 
జెట్టి పిండికొట్టి ఆ పిండిని నీటితో 
తడిపి వడియాలు పె క్టేది, ఆ వడి 
యాలలో ఉప్పు కలు ఫుకుని 
తింటే ఫులితేనుప్రులతో కూడిన 
అజీర్ణ ము తగ్గుతుంది. 
కష్టంమిద జీర్ణమాతుంది 

బొంతఅరటికాయలోని పిండి 
పదారం వాలా క హ్ట్రంపోాడ జీర్ణ 
మాతుంది, అంనుచేతచే అరటి 
కాయలవద్ద కొద్దిగా అజీర్ణం 


చేసే గుణం ఉండడం. అరటి 
కాయలు కొంతవరకు మల 
బర్జాన్న కూడా కలిగిస్తాయి అని 
చిప్పవచ్చు. 
విరుగుళ్లు 
మిరియాలు జీలక (ర, 
నెయ్యి- ఇవి అరటిశకాయదోసా 
నికి విరుగుళ్లు, 
లూనిన్‌ ఆనే పదార్థం 
కూరకువాడే అనగా పచ్చి 
అరటికాయల్లో టానిన్‌ అనే 
పదారం కజంది. బంగాఫఖానుం 
పల్లో. ఆన్నంతి పిండిపదార్థం 


అరటి కాయల్లో కూడా ఆంది, 


అనప కాయ 


ఆంనుమున్ని (ప్రత్యేకం కూరగా 
వండుకోవడం లేదు, వం కాయల్లో 
పసి పచ్చి కాయలు కలగలుపు 
కూరగా వాడుతారు. ఆకార 


అంచేత అనుముల్ని కూరగా _ 


యలో చేర్చడ మైంది. 
మట్‌ “ పా 
నామొలు 
ఎండుఅనుముల్ని వేయించి 


పప్పు చేసుకుని తింటారు. 
అనుముల్ని నంన్కృృతంలళో 
నిప్పావ, వల్లక అసే నానమూ 
లతో వ్యవహరిస్తారు. 
'నర్యాసధిగుణక ల్పక ౦” అను 
ముల గుణాల్ని ఇట్లా వర్షిసనూ 
ఉంది : 
“అనుముల వాత్క పిత్త 
i 
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ర్క మూతతోగాలని కలిగ 
సాయి, కాక చేసి విదాహాన్ని 
పుట్టిన్తాయి, నేష్నాన్ని, వాపుని 
కళ్‌, * నాయి, గురుత్వంగా ఉండి 
శకానికి సేరసాన్ని చేస్తాయి, 
ఇవి శరీరంచో అతి వేగంగా 

వ్యాపస్తాంా, 13 er వృద్ధి 
పరసాయి.” 


నము: విపాకము 

అనుములు మధురరసం కలి 
గనవే ఐనా పాకకాలమందు 
ఫపులువుగా మారుతాయి. 


ఇవి శే(తా లకి చెరు ఫు 
చేస్తాయి, పచ్చి అనపకాయలకు 
ఒక విధమైన మదపువాసన 
ఉంది. 

అనుములు తింకు అపాన 
పాయున్రు హెచ్చు. అనుములు 
తిన్న ముడ్డి అనే నానుడి అం 
దరూ ఎరిగించే. 


నులభంగా జీద్ర ర్లంకౌపు 


పుష్టిని కలిగిస్తాయి, ఐనా సుఆ 


భంగా జీర్ణ ౦కావు, 
జీర్ల శ_కి బాగా ఉన్న వారు 

వీటిని మోతాదుగా వాడ 
వచ్చు. మిగతావార వీనిని 
బొత్తిగా బాడకుండడం మంచిది. 
అనుములతో కట్టు 

అనుములతో తయారు చేసిన 
కట్టు (న (స్రీలకు చను బాలను షస 
చేస్తుందే. అజపశాాతన 
అనపకట్టు నేతాలకి చెరుపు 
చేయదు సరికదా పె పెచ్చు 
నే[తరోగాల్లో హితకరమై 
కూడా ఉంటుంది. 
అఆపాఢమొో'సం : 

ఆపాఢమాసనంలో మునగ 
కూర, అనపపప్వుక లగలుఫవు 
కూర వండి తినే ఆచారం కొన్ని 
కుటుం చూల్లో ఆంది. -ఈ కూర 
వల్ల శరీరంలోని కొన్ని రకాల 
విషాలు హరించి పోతాయని 


జ బు టో 
చుయిలరు 
ఆన పో 


స! బాగా బలాన్ని ఉత్స ళారు. 
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ఆఅలచందకాయ 


(Dolichos catiang) 


నామాలు 
ఢఆైరవంలో దీనిని కారామణి 


అని అంటారు ; సంస్కృ 
తంలో ధవళ, రాజవూపక 
అంబారు, 
తుణాలు 


అలచందకాయలు స్వాదు 
గా రుచిగా ఉంటాయి. కాని 
రూతగుణం కలవి,శకపషూయరనం 
కలిని లఘువుగా ఉంటాయి, 
తృ విని కలిగిస్తాయి, మలాన్ని 
బంధిస్తాయి. వాతక ఫాల్ని "పెంచు 
ధి 

బాయి, 

కొలు 
అల చందుల్లో తెలుపు 
య 

రుపు, నలుపు భేదాలు ఉన్న 


ట్లున్నూ; అందులో పెద్దకాయల 
గింజలు గుణవతై రాలెనట్లున్నూ 
కొన్ని వె ద్య్థంధాలు చెబు 
తున్నా. 

వంకాయలతో కలగలుపుగా 
కాని, (ప ల్యేకంగాకాని అలచండ 
కాయల్నీ కూ ర వండు కారు 
పచ్చి అల చంద కాయలు 
ఆమాన్ని పెంచుతాయి. 
విరుగుళ్లు 

అల చం ద కాయలకు ఉప్పు 
విరుగుడు వస్తువు, అనగా ఉప్పు 
చేవ్చకుని వంటకాల్లో వీనిని 
తించపే దోషం అంతగా ఉండదు. 

వీనిని (ప్రత్యేకం ఉడక బెట్టి 
"కాని, తంపట వేసి కాని తింకే 
అజీర్ఞాన్ని, పైత్యాన్ని చేస్తా యి, 


ఆగాకర కాయ 


(Momordica dioica) 


మాలు 


నమో, కర్కోటకీ, వాయనీ, 


సొర, 
గాకరను నంస్కృృతంలో ఫల గుణాలు 


ఆగాక రకాయ హృదయా 


ఘ్న్నీ, ఫలనూరక అని వ్యవ నికి మేలు చస్తుంది. అందులో" 
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అవా 





"కసూయ, మభురర సాలు రెండూ 
ఉన్నాయి, ఆగాకర అన్ని దీప 
నాన్ని కలిగించి సాచనాన్న్ని 
చేస్తుంది, రుచిగా ఉం-ుంది, 

ఆగాకర కళ్ల జబ్బుల్ని తేగ్డి 
వెం!టుకలి. దిని 
sa — a బుద 
వృద్ధిచ స్తుంది, ET పూ ల్ని 
పోగొడుతుంది, 


సుంది, 
నా | 


నుంచి బలకర మెంది 

ఆగాకర కాయఘా్‌క నూం 
నప్రుకూరలతో తుల్యమైన బలం 

రా 

కలది, 

ఆగాకర శావయుల నే కాసుంాా 
పళ్ళేను కూడా కూరకి, పులునుకి 
వాడు తెల, 

ఆగాకరనద శొది గురు 
ది ది 
త్యం చేసే గుణం ఉంది, సిను 


పులుసు, నెయ్యి ఆగాక రకు 





విరుగుళ్లు, 

(వణాలచే బాధపడేవారికి 
ఆగాకరకాయకూర మిక్కిలి 
పథ ప్రమ ఉంటుంది, 

7 మాలుమా న్నే గుణం 
గాయాల్ని మా న్పే గుణం 


ఆగాక ర వద్ద బాగాకెంది. ఆ 
గాక ర కాయయు తెచ్చి రెండేసి 
ముక్కలుగా కోసేది. వానిని 
నువ్వులనూ నెలో నాన వేసేది, 
అగాకరముక్క_లు నూ నెళో 
నానుతూ ఉండగా ఎండలో 
పెళ్టేది, రెండ నూకడు నినా 
లకు ఆనూనె బాగా ఎరపడు 
తుంది. అప్పును ఆ సూనెగో 
దూది తడిపి పైన పూస్తూ 
“కె, 


ఆటనబకాౌయ 


(Bottle gourd : Cucurbita lagemaria) 


చామోాలు 


ఆనపకాయ లంబారు. తనవ 


ట్రినబకాయను ఆ నప కా య్మశ్మశాయలకు మన దేశంళో కొన్ని 


సొరకాయ, ఆవగప్రుకాయ 
అని కూడా వ్యవహరిస్తారు. 
ఏం డని ఆనపకాయల్ని కుండ 


(వాంతాన్లో వ దరు తాయటబి 
పేరన్నట్లు కూ డా కనివిస్తూ 
ఉంది. 
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ఆనపను అరవంలో సాె 
యా 
అంటారు. 
ముంవీ, మిష్టూ, మహాతుంవీ, 
"రాజూలాబు, అలాబునీ అనేవి 
ఆనపకాయయొక్క_ సంస్కృతే 
నామాలు, 
పాడు ఎ “పింపకం 
“హన పెట్టిన వాసం 
లోగా ముల శత్తుతాంి. రెండు, 
మూడు మానాలకు పూసాయి, 
శీతగాలి బాగా తిరిగిన రోజుల్లొ" 
ఈ పాదులు తూళగా కాస్తాయి, 
తం పాదుల్ని (శావణ భాద 
పదమానాబ్గాన్యూూమాఘ 
ఫాల్తుణవమాసాల్లోనూ పెటి పెం 
రా య అ 
చవచ్చు. (శావణ భాద్రపద 
మాసాల్లో పెట్టిన పాదులు శీత 
గాలి (ప్రారంభ మయ్యాసరికి 
పూత (వారంభిసాయి కాబట్టి 
ఇాగా కాసాయి, వేనవివాదుల 
కాపు ఇంత విస్తారంగా ఉండదు, 
ఆనపఫువ్వులు లేల్లగా ఉం 
టాయి, 
పురుగులు పట్టడం 
ఆనపఆకులకు పచ్చ పురుగులు 
పట్టడం తరచు, ఆ పుథగుల్ని 


అదన. అ మ. వాయ రత. జాజుల జలాలు 


జాగ త్తగా వరి పాఠరవేయాలి, 
పొగాకు, సున్నము కలిపి తీగల 
మోద, ఆకులమిోద చల్లి కే పచ్చ 
య ఇ 
ఫురుగులు నశిస్తాయి, 





వళాలు 
నబకాయలో గుం (దడ చ 
_ వ్వ, 
కొల రకాలు ఉన్నాయి, వీశిలాో 
కోల కాయ కే పధ్య మైనవని 
చెబుతారు. వంకాయుో”ళో సెల 
a) సట్‌ 
వంశ ్యయలాగ ఆనపకాయలో 
ae) య 
గుంటడనాటివి 
పెద్దలమాట, 
ఆనపకాయలో రూ పా న్ని 
cn 
వతి రెండు రకాలు ఉన్న శ్లు 
లు గ 
రంగును పట్టి కూడా రెండు 
రకాలు తల ఆనప, నల అనప 
మ్‌. cn 
అనేవి. _ఉశన్నాయి, 
“తెల్ల సార కాయ మధుర 
ళం కలది, శు|కాన్ని న్నది 
0 (కాస్ని తక్‌ 
చే స్తుంది. విత్తాన్ని తగ్గించి జ్ర 
బీ — లౌ య 
ప్మూన్నీ (వకోపింపచే స్తుండి, 
రూతు౧గా, పిచ్చిలంగా ఉండి 
గురు త్వాన్ని కలిగి స్తుంది” అని 
తెల్ల ఆన బ కాయను గురించి 
చై ద్య [గ౦థాలు చెబుతు 


ణ్‌స్మ్‌యి, 


దోవయు కాలని 
నారు! 
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"చారల ఆనబకౌయ 

కోల, గుండ, తెల్ల, నల్ల 
అనే రకాలుమా(తమే కాక 
వారల అనప అని ఇంకోరకం 
కూడా ఉంది. చారలు ఉండే 
ఆసపకాయకి 'ఆహ్నృక ఫెన్క 
కంిలభో వాడబడ్డ “భావదుస్టా 
లాబూ అనే సంస్కృతిప ర్యా 
యపదాన్ని బట్టి అవి అంత మం 
చివికావని మనం [గహించవలసి 
ఉంటుంది, 

అన్నిర కాల అనపకాయలు 
మధురవిపాకం కలవి, 

ఆనబకాయకూర తాపశమ 
నంగా ఉంటుంది, చలవచేసి 
మూతాన్ని జూరీచే స్తుంది. 
గర్భపోపణ కొరి ఐంది 

ఆనబ గర్నపోహణకారి ఐన 
కూర గాయ, కాబట్టి చూాలిం 
తలు అందులో ముఖ్యంగా “కాక 
తత్వం కలవారు ఆనపకాయ 
ఘారని అప్పుడప్పుడు వాడుతూ 
ఉండడం మంచిది. 

ఆనపకాయగుణాల్ని వస్తు 
గుణక ల్పకం ఇట్లా వర్ణిన్యూఉంది: 

“ఆనపకాయ మధురంగా 


ఉంటుంది, శు![కాని వాది 
వ్‌ అధ ఆన లి ( a అర స య 
చ స్తుంది, క ఫపిత్తాల్నీ హరిస్తుంది. 
కాసికొంచెంగుర త్వం 
చే సుంది, 
వటి a) 
లేతసారకాయ కోన, వ. 
దోగం, వీవాం ఏవని పోళాటి 
క్‌ చ్‌ కు 
రుచిని ఇచ్చేదిగా ఉ్నూనిస్త 
రించి వాపకూడదు, అవి వులా 
న్ని బంధించి వాతేపిత్తాల్ని 
(పకోపింప చేసి ఏష్టంభిగా హొం 
టుంది,” 
చింతపండు ర వ్వ వులుసు 
పెట్టిన ఆనబకాయకూర అగ్ని 
మాంద్యాన్ని కలిగించదు, 
ఆవాలు విరుగుడు 
ఆనపకాయ నంబంధమైన 
దోషాల్ని వగారించడమునో ఆ 
వాలు (శేఫ మెనవి, అందుచేత 
© a 
ఆవ పెట్టిన సార కాయరకూర 
దోవరహితమై ఉంటుంది, 
ఆనపకాయ ముక్క_ల్ని అం 
డించి చూరం చేసి అచూార్గాన్ని 
ణు రద 
తేనెతో సేవ సే (పదరరోగాలు 
en.) 
నతినాయి, 
pn 
లేత : ముదురు పరీక్ష 
ఆనపకాయలు ముచిక వద్ద 
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సులభంగా గిల్లుపడితే కూరకు 
అర మెనవి, సులభంగా గలు 
లంచ య 
అనీ, 
కూరకు పనికి రావనీ [(గహాం 


పడనివి ముదిరిపోయా ౨ు 


ఇవాలి, 

ఆనబకాయల్లో తేతవే కూ 
రకు (కేనమైనవనీ, వ. 
కూడదని తెలుసుకున్నాము, 


ముదురుకాయల ఉపయోూ”*ం 
అయిసె కొన్ని (పయోడె 
నాలకోనం ఆనపకాయ చె 
చాగా ముదిరి పాముని క్‌ 
ఆనపబు[రలు నాగస్వరం బర 
కీరా 
తెన నంగీతనావనలక బు 
రా | సే 
గా; తాబటకాయలకు -కుులుం 
సీటిబుు[రలుగాఉప యోగి నాయి 
en 


ర్త 


లుగా; తంబురా, మొద 


ఉస్టి కాయ 


(Solanum Trilobatum) 


6ఈ_స్తీని ఉచ్చింత అని కూజా 


అంటారు. ఉసి ముళ్లుగల 
తీగజాతి లోనిది, దీని కాయలు, 
పళ్లు కూరకు, పులుసుకు వాడ 


తారు, 

కాయలు ఆకుపచ్చగా, పళ్లు 
ఎరగా ఉంటాయి, 
చేదురసం కల కూర 

(బాహా యిలు త ద్ది నాల్లో 
కోరి వండే కూరలో ఉ సికా 

య ma.) 

నులకూర ఒకటి, 


ఉ సి చేదురనం కలది, వేడీ 
ఆక 


చేసి శేహో న్ని వారిస్తుంది, 

గ్‌ అఆ be 

ఉ స్పికాయలకూర ప్‌ర్య 
వా వ కలిని సుంద; అర రానని 
వృద్దీపొంది స్త స్తుంది; (తిదొషాల్నిి, 


(క్రిముల్ని హరిస్తుంది ; ప్రచ 
నాన్ని చే స్తుంది, 
ఉచచ్చింత కెయ వడియాలు 

ఉచ్చింత కాయలతో వడి 
యాలు "పెడ కారు, మినప 


పప్పులో కాని పెసరపప్పులో 
కాని ఉ స్పికాయల్ని చర్చి వలసి 
అణాల 


నంత ఉప్పు, కారం వేసి వడి 
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యాలు పెణి ఎండిసారు, 
౭5 యాలి 
ఈవడ్‌యాల్ని చేతీలో కాని, 
నూసళో కాని వేయించుకుని 
వింశు చాలా పధ్యంగా ఉం 
టుంది. న్మతరోగాల్లో, కిమి 
రోగాభో, శేమ్మరోగాల్లో పత 
ఛు య cn i 
కరంగా కొంటుంది. 
ఉ సీకౌయనరుగు 
& స్పికాయల్న్నీ ఎ౦డ బె టి 
ఆని ౬ 
వరుగు చెస్తారు, ఈ వరుగును 
చెలో కాని, నేతిలో శాన 
వేయించుకుని కింశు బాగా 
చశపృువారంగా ఉంటుంది. 
య శై 
మిక్కిలి పజ్యు కర మైంది. 
ఈ_స్తివరుగుల్ని పుల్లటి మజ్జి 
లో | ననిచ్చి ఎండ బెట్టి నూ 
నెలతో కాని నేతిలో శాం 





ఆముదం కాని, నేయికాని పిల్ల 
లకు ఉగుపెడిలే దగుతగుతుంది, 
౧ ళా ౧ 

కాశీ సీ భోగట్టా 

ఉ స్పిలో కాళీ స్పి అని మరి 
ఒకరకం ఉంది. కాళీఉ_స్తినే 
కారీవంగ అని కూడా అంటారు, 

మామూలు ఉ స్టిక్‌ ఆకు 
మోద, కొయతొొడిమమిాద, తీగ 
మోద ముళు ఉంకు కాళీ ఉ సికి 

య చీ 
అనలు ముశే ఉండవు. కాళీ 
ళం 
ఉసి మామూలు ఉ సిలాగ 
క అలక ఆ! 

తీగాగా పాకక మొక్క_లా ఉండి 
పోతుంది. 

కాలీత_స్పికాయలు గాఢంగా 
విరెచనాన్ని చేస్తాయి, 


కాకరకాయ 


(Bitter gourd: Momardica Charantica) 


క, వేయాటు వగల కూరలు 
గాయ ల"నేకములు ధాషత్రియల వందులలో 
నాయకములురా కౌశర 
కాయలు మడి కుందవరపు కవి వొాడపా, ! 


ఎ 
కవి వొడప్న శతకము 


కాకర కొ 


శైబిని కవిమన్నన లందిన 

గాయ కాకర కాయ, 
గానూలు 

కాకరని అరవంలో వావక్‌ 
అంటారు, 

నంన్మ్భృతం భో కర వేలం, 
కటిల్లం , ఉ[గకాండం,. సుకాండ 
కం అని మామూలు కాకర్ని వ 





కార 


కోరవల్చీ, వారిఐల్లీ, బృ నాద్యల్లీ 

అం పెద్దకాకర్ని £ పిలబునారు, 
కాకరపాదుల “పెంపకం 

కాకరకు బొ తిగా ఇనకనేల 

ean 

"కాసి, బంక మట్టి నేల కాని పనికి 
రాదు, 

కాకరగింజలు పాతిన వారం 
దినాలో మొలశేతు తాము, 

మ్‌ జానే 

కాకరగింజు ల్ని పాదులు 
ఎక్కడ పట్టతలచామోా అక్క 
ఫా పెట్టడం మంచిది. మొల 
కె_కిన తరవాత పెరికి మరో 
స్థలంలో నాళు పద్ధతి అంత మం 
"ది కాదు, 

బాగా నత్తువ చేస్తే పొదు 
పెట్టిన చెలాపదిహేకు రోజులికి, 
చేకపో తే రెండునూ సాలికి "కావు 
పటుతుంది. నతువ చేయని చోట 

వ pelle -) 
2 


య 2 
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మూదుమూసాలకి కాసి "నావు 
ఘలుదు, 
టు 
వంగ వాదులం తా బీర 
పావు లంతగా కాకర వాదులు 
“చేసే ఆచారం 


3 
(= Fn 


క వస్త ఖప్రప్రపా వ్‌ వోనీన 


కాకర వానులక ంకు "శన్నిళ్లు 
పోసె కాకర పాదులు పివుగా 


ఎది కాయడం వలువ) అను 
భ వంలోని విషయం, 

చెరటితో శాకరవాను పెట్టి 
యింటివారు వోసుక చే వేడిసీ 
ళ్గన్న్ని దాది మొదటికి పారే 
య 
టట్లు చేసూజంకు ఆడి బాగా 

డై అనాను 

ఎదిగ "కొ స్తుంది, 
సంవత్సరం పాడుగునా 
క్‌ రా gr స 
కాక ర కాయల్ని § ద్‌ వద్ధ 


త్రో సంవత్సరం వాడుగునా 
కాపించవచ్చు., కాకర వాగుల్ని 
సంవత్సరానికి మూడు సారులు 


ఫిబవరి మార్చి నూసాల్లో- 
జూన్‌, జూల మానాలో-సెపం 
ర క్‌, ల 
బరు అక్టోబరు మాసాల్లో పెకి 
తే నాగా తేకుండా సంవత్సరం 
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పొడుగునా కాపించ వచ్చు. 
ర కౌలు 

"పెద్దకాక ర వొట్టికాకర అని 
కాకర రెండురకాలు, పెశకాకర 
ఆనా ఫొడుగు కాకరకాయలు 
రంగునుబట్టి రెండు రకాలు : 
ఆకుపచ్చ 3 a రకం ఒకటి, 
తెల్ల కాయల రకం మరిఒకటి, 
"తెల్ల కౌయిలు అత టంత గైేస్టాలు 

వంకాయలో తెల కాయలు 

య య 

అపథ్యమై ఉండగా కాకరకా 
యల్లో 'కెల్లవి అత్యంత కేస్టాలె 
ఉన్నాయి, 

కాకర కాయ స్వ నకర 
మైంది; రిసాయనికగుణం కలది; 
జర శ కిని కలిగి సుంది. 

రా --ఎ జావ 
"కాకరకాయలు పెత్యశాం 
రా 
ని కలిగినాయి, 
| ఎముకల మూలుగులకు పటు 
త్వాన్ని కలిగించే శ కి కాకర 
కాయలో వి సరించి ఉంది. 
cn an) 

1కముల్ని పోగొడుతుంది 

కాకర కాయ గుణాల్ని నర్యా 
పధిగుణక ల్చకం ఇట్లా వివరిస్తూ 
ఉంది : 

“కాకరకాయ కోంచెం కాక 


కెయకూరలు 





చే స్తుంది, నర gm ల్ని వోనెకు 


తుంది. నేత్రాలకి మేలు చేస్తుంది, 
లఘువుగా ఉంటుంది, అన్ని 
ద్‌ _వ్రీని ఇస్తుంది.” 
శీత వీర్యం కలది 

ధన్వంతరినిఘంటువ్రు కాకర 
కాయల గుణాల్ని ఇట్లా క్రీ రిస్తూ 
ఆంది; 

“కాకర ర్లీత్రవీ ర్య మూ, 
త్రి _కృరనమూ కలది, గట్టి పడిన 
మలాన్ని భేది స్తుంది, లఘువై. 
ఉండి వాతాన్ని చేయకుండ. 
ఉంటుంది. 

పెద్ద కాకర కొంచం వేడి 
చః స్తుంది. రుచిని పుట్టించి నర్వ 
రోగాల్ని పోగొడుతుంది, నేతా 
లకి మేలు చేస్తుంది. లఘు 
గుణం కలి అగ్నదీపనకర మై 
ఉంటుంది, 
జంతువిహెన్ని హరి స్తుంది 

కుక్క, నక్క మొదలగు 
జంతున్రులు కరిచినప్పుడు వని 
కట్టడానికి, లోపలికి శేవించ 
డాసికి కాకర అకు కాయ, 
పండు మంచి ఉప పయోగకారులై 
ఈంటా యి, 
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కాకరకాయలు వాలెషప్టడను 
విపాన్ని కూడా విరిచి వేస్తాయి. 

కాకర చేదుకూర కాబట్టి 
ర_క్తశుద్ధిని చేస్తుంది, కాకర 
కాయలకూన వీర్య స్తంభన కర 
మైంది, 
చర్మ వ్యాధుల్లో హేతకర మెంది 

హొకగు కాకరకాయలు 
అన్ని దీ విపి కలిగిస్తాయి. 

చేతి కాకర కాయ లకూర 
(తిదోషాల్ని హారి స్తుంది, 

ముదురు కాయలకూర విశే 
చనకావి, 

వొట్టి కాయలు కూడా కొం 
చెం యించుమించుగా ఇట్టి గు 
ణా లే కలిగి ఉంటా బు. కాని ఇవి 
మిక్కి_€ చేదుగా ఉంటా ఎటు,ఆక 
లిని పుట్టిస్తాయి, చులకతనాన్ని 
కలిగిసాయి. చ ర్భ వ్యాధు ల్ల" 
హీతకరాలై ఉంటాయి, 
వరుగు ఉపయోగం 

కాకర కాయలుముక్క. 
లుగా కోసి ఎండబెట్టి వరుగు 
చేసి నిలవచోసుకుణే వద్లతి అక్క 
డక్కడ ఉంది, ఈ వరుగు నేతి 
తో వేయించుకుని తించే చిర 








వానా. 





చేదుగా ఉంది నాల్క 
పోకాఠు స్తుంది, 

కాయల్నే కాకుండా పళ్ళని 
కూజా ముక్క_లుగా తరిగి ఎం 
డించి వరుగ చేస్తారు, ఊఈ వరుగు 
కఫవాతాల్ని తగ్గించి పీత్తాన్ని 
"వంచుతుంది. జఠ రాగ్నిని పెం 
పొందిసుంది. కాసాన్ని తగ్గి నుంది. 

en) (ap Yat + 

రుచిని ఫుట్టి స్తుంది. 
కాకరతీగ౫ ఎండుముక్క_లు 

కాక రపండు మజ్జిగ పచ్చడి 
చి త్రవికారాల్ని ఫోనాంి (పశ 

అయన వ 

నంగా ఉంటుంది, 
pen.) 

ముదిరిన కాకరలీగముక్క_ 
లను ఎండ బెట్టి ని బవఉజంచుక 
నేది. దఫాకు ఒకటిరెండు ము 
క్క_లు కాగే చారులో వేసు 
కుంకు ఆచారుకు మంచి గమ 
గమ వాసన కలుగుతుంది, 
నిషి దాలు 

కాక తత్యంకలవారు కాకర 
కాయల్ని తరదయ చాడకుండ 
డం మంచిది, 

శా 

టప్పుడు పెద్ద కా కర వచాయులవంట 
కాలు వాడకూడదు. వాడివే 


త కాయకూరలు 





టమ పటుఇనంకు౦0 డొ 
ష్‌. స త 
నోతుండి 
వతుణు రా దినుసులు 

కొ కరఢాయé విరుగుడు వ 


లుసు ఒకటి, 


కానుంచి కా 


నామా 


గ్ర్రైమంచిని కానర అనీ, కానర 

కూనర అనీ గాజు అనీ, 
కాచి అన్‌ వ్యవహరిస్తారు. 

వీనిని అరవలు మంత్రవర్తి 
కాంటార. 

శాకమాచిి బహుపఫలా, 
గుచభఫలా రసాయనవ రా, 
క న wn 
కష్ణగాశసీ అనేవి దీని సంస్కృత 
హసనూలు, 

కామంచి చిన్న చెట్టు, దీని 
కాయలు చిన్నవిగా, గుత్తులు 
గుత్తులుగా ఉంటాయి. నాయ 
ంంచా గీంజలు ఉంటాయి, 
"కౌమంచిపళ్లు 

కాయ, ఆకు చేదుగా ఉం 


Fe 





పులుసు కాని. 
వ్రుకంణు.. 


ద 
నా ళో 
wr Oe ర గ 
మ మా 


లట? 
పాతేమై డె ఆ కాదిది, 

శాకరకాయలకు కు. 
నె నెయ్యి. ఆవాలు, Tere 


చారు యం మ్రూజ వద /గసుుడు 


య 


Nigrum) 
పలై ఈ 
య 
పళ్లను 
య 
యంగా ఈం గారు, 


చా ఉంటాయి. ఈ 
ఆవ్యా 


కావి వాడెకి 


పిల్ల లు అతి 

వాలా మేలుచేస్తాయి, 
అకలిని, అన్న హీతవును క్‌ి 

ఇంచే కాయకూరల్లొ" కావొంచి 

౨౫ గ(చేణికి పంచింది, 

౩ ౦9 స్వరాన్ని బాగుపరుస్తుంది 


కామంచి గాన రాం 


గా ఉండి కంఠన్వ రాసిక్‌ మేలు 
చేసుంది ; నస(తాలకి కూత 
అవానావేలే 
కరమ ఉంటుంది, 
ఈ. 
కామంచి 


కాయలు, పళ్లు 
కఘరాణా చాలా నుంచిపి, (డైనో 
మేహరోగాన్ని, నిషనోపాన్ని, 
కుష్టరో గాన్ని వ్నాద్రోగాన్ని, 


కొబ్బరికాయ 


లల వను పనలు ద మలా 


షు జడ్‌ జో ౮ మో 
o ఇకార CANO 
ఎక్కి_ శ్‌ వ్‌ వాంచుల్ను తెగ్దిన న 





వరుగుల చాడకం 
“కావముం-చబెకాయ'ల ను, పళ్లను 
రనవారు వరుగులు నేని 
ep తపడహాఠు, కాయవతు 
గుల చేదు తిగ్గడాదికి పుల్లని 
చల్ల లో నాన బెట్టి విడిచి ఎండి 


కొబ్బరి కౌ 


(Cocoanut ; 
నామాలు 


శ్ర రి కాయల్ని తెలుగువారు 
అజుంకాయలని కూజా వ్యవ 
వారిసాతు, 
నా! 
కొబ్బరి చెట్టుని అనవ౦లో 
లు 
'తెన్న్నైమరం అంటారు, 
నారికేళ. దృఢఫల, మహో 
నృత, మహాోఫల, 
తృణఫల, మహా(ప్రాంశు, జీవ 
తత్ర, దృథబీజక, దీర్ల రదండ 
అనేవి వ సంస్కృతనామాలు 


తె ఫి రోటి, 


గంగాబాొండ పు 

కొబ్బరిభే నంగాబొండం 
అడే రకం ఒకటి ఉంది. ఇదె 
(పత్యేకం సీళ్ట కొబ్బరి, గంగా 


కోొబది 
ణి! 


ర 





సాక, నూనెతో కాని, చేటితో 
కాని న క తింశు ఈచి 
గా, అరోగ్య పదంగా ఉంటాయి. 
కామంచివతుగులు పడి 
(అనగా మూడుతవ్వలు తేక 
సేవన్నర) మదరాసుళో ఒక 
రూసపాయివచకు అమ్ము కాకక 


య 


Cocos Nucifera) 


బొండఫు కొబ్బరి కాయలలోని, 
'లేతకొబ్బరి కాయలలోని స్‌ళ్లు 
మేహూాంత్‌సి కలిగించి పిర్యా 
నికి పటుత్యాన్ని ఇస్తాయి, 
స ర్య్వౌప ధిగుణక ల్పకం సుం 
కాయ గుణాల్ని ఇట్లా వివరిస్తూ 
cn అవనీ 
ఉంది : 
పొ త్తి; డఫుని శోధిస్తుంది 
$5 కొబ్బరికాయ రీతలపణం 
కలది. కొంచెం కష్టంమోాద జీర్ణ 
మాగుంది. పొత్తికడుపుని కోధి 
సుండి, మలబంధాన్ని చే స్తుంది. 
—0 ఆచ 
Pd 9 
దేసానికి పష్టని, శు|కానికి వృ 
దిఏ కలిగి సుంది, వాతం, పీ తం, 
ఠా అనె ఖాన 
ర క్తదోపం, తాపం వీటిని 


26 కాయకూరలు 


హారింపచే నుంది, 
సగం పండిన కొబ్బరికాయ 
దప్పీని, శోషను పోగొడుతుంది, 
కాని సులభంగా జీర్ణం కాదు, 
బాగా పండిన కొబ్బరికాయ 


కొయ్యగా, రుచిగా ఇజంటుంది, 
అన్నికి దీప్తిని ఇచ్చి పిత్తాన్ని 
కలిగి స్తుంది, 

దంతరోగంగో, చాతర క 


వ్యాధిలో కొబ్బరి మిక్కి_లీ హిత 
కరమ ఉంటుంది,”” 
సచి కొబ్బరి: ఎందుకొ బృరి 

లేత క్రొ బ్బ రి కాయ పైత్య 
జ్య. న్ని తన్ని స్తుంది న స్తుగుణ 
పాఠం చెబుతూణఉండి. 

కొబ్బరిని పచ్చి దానిని, ఎం 
డీ౧చినదానిని కూజా? మనం విరి 
వ్‌గా వాడతాము, ఎండుకొబ్బ 
రిని కరిడీ అంటారు, కాంబూ 
వేసుకునేవారు సుగంధ 
(ద్రవ్యాల్లో కురు డీముక్క_ల్ని 
కాడా చేర్చుకుంటారు. వక్క 
వాడిలో కొబ్బరికోరు వసుకుం 
టారు. 


౪ం 


కొబ్బరితో వంట కొలు 
కొబ్బ రితురము బాలా 


_ కల న కాదా టం. కా జట 


కూరలో వేసారు. కొబ రికోరు 
య మాజి 


శనగపప్పు కూర చాగా ఉం 
టుంది. కొ? రితో పులుసు 
జ ఆస శ్‌ - 

పచ్చడి, మజ్జిగ పచ్చడి చేసారు, 


భు చడఉనసిర, క 


మొదలయిన పుల్ల టి టికాయలణతో 
కొబ్బరిని కలికి పచ్చళ్లు తస్యా 


చేసారు, 
తో 


ళా 
మూమిడ్‌, 


హృ దయగా ర్చ ల్యా న్ని 
తొలగించే గుణం కొ బ్బరివద్ద 
జబు ది 

ఊది, 
పచ్చీకొ బ్బ చః రంది, 
(శవము శోష పల్లి తెస్దించి రుచిగా 
ఉంటుంది. పచ్చికొబ్ల 2 శంర్తో 


మును వెచ్చచేసి 
బీజం తగ్గుతుంది. 
కుడితి విరుగుగ- 
కొబ్బరిక బెయ్యం, సిమ 

పులుసు పిరుగుళ్లు, 'మొస్వ్యులో 
కొన్ని బీయ్య పుగిందలు వస్తే 
కొబ్బరిచెట్టు చచ్చిపోతుంది, 
కొన్నాళ్లు విడవకుండా బియ్యపు 


కడుగు పోస్తూ వస్తే కొబ్బరి 
ళు చచ్చిపోతుంది: అ బ్యక్టు 


క్‌ బ్బరికి కుడి మృత్యువు లే 
సామెత వుట్లింది, 
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వరి అన్నంతో కూడా కలికి 
కొబ్బరిని వీ విధంగా సేవించినా 
"చెదపు చేయకుంకా ఉంటుంది, 
నరిఆన్నం తి శేవారికి వాంచిది 

వరిలన్నం వినేవారిక్‌ కొబ్బరి 
కాయ నరప్రనాదవముని ఆహార 
శాస్త్రజ్ఞుల అభిప్రాయం, 

నున బేశంలో (పాయక ంగా 
అందరూ వరిఅన్నా న్నే తిం 
టారు, నరి అన్నం ౫ో కొవ్వు 
కలిగించే పడారాలు నూటికి 
ఒకేపాలు మా(శెమే ఉన్నాయి, 

జంతునంబంధమైంది "కాని, 
శాక సంబంధముంది ERs కొవ్వు 
పడారం కలుప్రుకోకుంజా ఒక్క. 


ఛి 
నరిడ, క్నాన్న తినేవారు అనా 


రోగ్యానికి చాసుబు అవ్రౌారు. 
వరి అన్నంతో లేని కొన 
పడాన్లాన్ని శరీరానికి నరఫనా 
చేయ డాసికీ కొబ్బరిని విజేవంగా 
వాడాలని నర్‌ మార్మన్‌ ఫెర్‌ 
నానొడో నలహో, 
క్రాబ్బురిలో కార లడా నని 
బాగా  ముడొరిన కొబ్బరి 
కాయలో నూటికి ఆచి పారు 
(ఏవ కా af) 
ఆ 
చో 
కొ వ్వుపడార్గం ను 
పచార మేకాక కొబ్బరెకాయులో 
న్మత్ర దనిపదార్థం కూడా రంది. 
కాబట్టి వరి అన్న =కీనే వారు 
నమ(గమై* ఆరో గ్య 6 కోసం 
రపు 
వలసి ఉంది, 


య్‌ 
కడి, 


దై ఆ వ రా వాత 


గుమ్మడి కాయ 


[Squash gourd.Pumpkin.Cucurbeta Maxima} 


గుకుడిసి పెద్దగుమ్మడి, ఎర 
గుమ్మ అసి కూడా అంటారు. 
పాదుల పెంపకం 

గుముడిగింజలు చాటిన పది, 
పద హేను దినాన్లోగా మొలలు 
సాయి, మొలిచిన రెండు రెండు 


న్నర మాసాల్లో పూత పూషా 
యి. చురో నెలకి కాయలు 
బాగా ఎదుగుతాయి, 
నువ(పాంతేప్త్మ గుమ్మడి 
పాదులు పెట్టిన నమూవు వాలుగ 
మాసాలకి కాని శకాయన్స. కాని 


ద మాలా. 


క 


మలపోెడు[పాంచంలో పాదు 
పెట్టి: “"ండునెలలజే కాసే 
గుమ్మడి కందని చెబుతున్నారు. 
ష్‌సి విత్తుల్ని మలజబాఠునుంచి 
షళ్సివు గోడావరిజిలా మూ జేర 

“+ se) లు 
ఫారంవారు కోపించి సాగుచేసి 
పరీతీ౨-చి 'వాడివంటలు పత్రిక 
చ్యారా [కింది విషయాలు వెల 

/ లు 
డిస్తున్నారు ఇ 

pane. 








మలబారు గుమ్మడి 
థ్‌ క వేద 
ఆపూఢ [శొవణాల్థ వస్తె 
ఆ 3 యు జాసి 
దెగయి, 


కల్లా "కావు 
ఇందులో జెండు 
రకాలు, ఒకటి 1-1అడుగు 
పాడుగు 5 అంగుళాల అడ్డు 
కొలత రకం కాయ; రెండోది 
6 అంగుళౌల గుండనికాయ , 
రెండురకాల కాయలు వచి 
బలేగా ఉన్నాయి, ముగ్గకుండా 
వంఢివె ఇంకా వుచి. పాదు తెగ 
శా స్తుంది, ప్‌టిని పుహ్యమాఘ 
మూసాలు మొదలు చెత 
య. 
వై. శాఖమాసాల వరకు వేయ 
వచ్చు, వేసిన చెండు నెలలకు 
పూత ఫూ.సాయి.” 


tA కాయకూరలు 


న. న. ద నా అము జు యా 





వేల్చ్నుకోవలసీన సంగతి 
పై భోగల్టూ వల్ల మనగు ము 
డికి మల బార్వునుంచి నచ్చిన 
గుమడికి ఒగవేడా ఉన్నట్లు 
cn 
కనిపిస్తూడంది, మనగుముడి 
ఆరముగి బా? ఆరికే దచి 
కరంగా ఉంటుంది, మలచాఠు 
నుంచి తెచ్చిన గుమ్మడీని పచ్చి 
కాయగా ఉన్న ప్పుడు వండి పేనే 
పసంచా న రుచిగా ఉంటుండి, 
టా 
రుచి శేముటి కాని ఏటిని 
తినడంవల్ల వమోా జబ్బూమేయ 
దనే సంగతిని 'తేల్చుకోవలసి 
ఉంది. 
తుప్పలా పెరి? గుమ్మడి 
ఉ తరగ నె గీరియాలో చొప్ప 
గ గ్ల 
లా పెరిగా గుముడి రకం ఒకటి 
ఉందని యల్‌, మాచ్‌, 
నాండెర్సు (వా స్తున్నాడు, 
గుమ్మడి పాదులక్రు నిల్టుపెక్సు 
ల ౬ 
సందర్భంలో (గహింపవలసిన 
మెలుకువ 2ఒకటిడఉంది, గాన స 
మొదట మెరక గా మన్ను 
తోయాలి, ఆ మట్టి చుట్టూ 
పల్లెంచేసి నై కట్టాలి, మొడ 


గుమ్మడీ కాయ ప్త 


న 


లికి ఎంతమాత్రం సవ తగల 
నియ కూడదు, 
వూవులకో నివే 

గుమ్మడి విస్తరించి పాశే 
గ, ఈకీౌా శెండురకాల 
పూవులు ఫూ స్తుంది, ఒక రకపు 

వించెపఫో కూజా 
న్‌ా 
కుండా ఫపుడుయుంది, పింబెతో 

టని పూవు కాయదు, 

-ఈ పూవుల్ని కోసి వేయడం 
మంచిది, ఆడపిల్లలు సం( కాంతి 
చలుళే సొద్దున్న చేసే సుబ్బి 
గొబ్బెవు ల ee ఈ గుమ్మడి 
వూలు వాడ తారు, ఫ్‌ 
వువ్వుల్ని కోసివేయడం (ప్రోత్స 
పహీంచడంకోన మే సుబ్బి గాజ్బా 
మ్మపూ జుం! గుమ్మ్‌డిపూల ఉప 
యాగం మన పెద్దలు ఏర్పరచి 
ఉంటారనీ, 


(థః 


వే 


పుడు 


(ర్న 


పువు 
ఎం 


డ్య 


టి 


ప eh 


వోడు రకొలు 
ఆకా నాన్ని పట్ట అం 
మూడుర జలు ఉన్నాయి, అవి 
సూ శేగుమ్ము, ప్రా న 
పెద్దగువా డీలని, 
రూపము డి బాగా కాలిన 


Or TE ప క ప క] 


~~ _ ఆశా a 


వ్రటుకరంగపం'నా చ చిన్నదిగా ళక్‌ం 
ఎంది. సూేగువుడి ని కాయన్ని 
జీ 
కా రికపొరమివాడు అవువార 
సమా న తా దగా 
గుళ లో అర్పించే ఆచాగ౧ 
cయ౧య౧ 
కొన్ని (పాం తాల్లో కాపుకులాల్లో 
ఉంది. 
ఫువాసగువు అనేది 
కూడా చిన్న కాయే, ఇది కూర 
లకి, ఫులునులికి ఛాగాఉంఘుంది, 
"పెద్ద గుమ్మడి గకెణు 
సె 
పెద్దగుమ డి అనేది ఇాగా 
పెద్దకాయల రకం, ఇది పెరిగే 
x జ్జ సు 
భూముల్ని పట్ట నప 
అంక గుమ్మడి అం రెందుర కాటు 
ఆకారాన్నిపట్టి పెద్దగు? ముడిని 
మల్ళీ శ విభ జించ 
వచ్చు. గుం[డకాయలు కాసేది 
గుం(డగుమ్మడి, కోలకాయలు 
కాసీది కోల బేక గోసగుమ్ముడి, 
మెట్లగుమ డి కంకు లంక 
గుముడి అు-దిగా ఉంటుంది, లంక 
గుమ్మడి కాయల్లా కం చెలంతే 
cn 
కాయలు కూజా ఉంటాయి, 
లంకభూముల (పాంతాల్లో నివ 
సించేవాడ ఈకాయల్ని పుటం 
పెట్టుకుని లింటాతు. 
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శమ్మడికాయల వినియో-గాలు 
0 మ్‌ 
నంతేర్పణల్లో ధప్పళాల కు 
se (పక నశాకమె ఉం 
లాలి టా 
యింది, ఫల[పదాననమ యాల్లో 
కాం య A 
పనికివచ్చే ఫలాల్లో ద గుమ్మడి 
ఒకటి, పితృ కార్యాబ్లో సరో 
పీత (యా హ్హ ణు లకు ఇచ్చే 
సా తర లోని కాయకూరలో 
వ భం cn 
గుమ్మడికాయముక్క_లు (పథాన 
దవ్యాలై ఉంటాము, 
సనుడికాయను న్సీ,లు 
గీ (మీ 
కొట్టదు. నాథారాం7గా ముగ బారి 
= వ్‌ చెత శ 
ఎపి క్తి ట్రస్తారు, చెన్ననున్తు స్‌ 
కాయను తెరగణడానెకి మగవాది 
చెత నాము పెస్టివ్తాడు, 
నిలవడంజే సారకాౌయ 
కన్ని మాసాలపాటు నిలవ 
ఉంగే కాయకూరలో గుమ్మడి 
a క 
ఒకటి, సాభారణంగా కూర 
గాయ లన్ని అప్పటికప్పుడు 
జౌచ్చానవి, లేతప్‌ పధ్యక రాలు 
“పీ 
ఇ ఉండగా గుముక కాయ 
ముదురుదీ, నిలవఉన్న దీ బాగా 
ఆరింది (పశ నము ఉంటుంది. 
అలాని) యం 
"నేఠది జబ్బు చేస్తుంది 
"లేత గుమ్మడికాయ, "లేత 


చింతకాయ కలివి పులుసు కాచు 
కుని పతింశు సాధారణంగా 
ఎల్లాంటి వారి కై నా జబ్బు చేసి 
తీరుతుంది. అవి రెంశూ వేటికవే 
అపధ్యవ స్తువులు. ఇక శెండూ 
కలి స్తే చెప్పనే అక,_రతేను, 


పాదుని నూగా ముదిరి ఏల 
వలో భాగా ఆరిన ఫముడి 


కాయకూర మంచి మధురంగా 


ర్స 


ఉంటుంది. గుముసికాయ ఇత 
వ్‌ళ్యం కలది. పైత్యెళార మైంది, 
వీర్యవృద్ధిని కలిగి స్తుంది, కాం 
చెం శేప్మాన్ని చేస్తుంది, 
మంగుళూరు (పౌంతీ యులు 

మంగుళూరు [(పాంతి:వారు 
దీని ఆకుల్ని, శత శాశల్ని 
కూడా వంట కాల్లే చా. నొ, 
మనవారు బౌగాముదిరిన గువు 
డికాయల్నే కూరకు, స్పలునుకు 
వాడతారు, 

గులా వంట కాలు 
సులభంగా జీర్ణం కావు. షు 
లకు అపధ్య మైన Ch we 
గున ఒక కి, 

అరా బుంచుకో గలవారికి 
గుమ్మ డి కాయ బలవ ర్యాల్ని 
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కలిగి సుంది. 
జాకీ 
ఉడుకులోన్‌ కు బదులు 
అల్లూపతిక్‌ వైద్యులు నుదిటి 
మాద కొడుకుగోోన్‌ చుక్కలు 
వ S 
వేసే ద్వార ౮ పాబ్లో ఆయుర్వేద 
సూ రేగుముడి 
కాయల్ని నిశ లుగా కోసీ 
అ ౧m 
రోగులకాళ కు కటిసారు; సాలే 
య 6) 
గుముడికాయల గుజ్జు సె 
గడ్డలు, రా చకుణఖపులు మొద 
లయినవానికి వేసి కడికే నుణ 
కారిగా ఉంటుంది, 
జ్యరాల్లో అరకాళుు అర 
oe య 


వెద్యులు 


రాజక జావంానాకానా యయా తమరి. 


చేతులు కీటలు కలిగ చే £3 
గుముడి తుతుమును కాని, పెద్ద 
గుముడి కాయ శరీ న ముద్దను 
కాని కడతొత, 

ఇగ గాిాడదరు గుదుుచనాయల 

డ @ 
కోని గుజు కటుడంవల గణ 
ఉట గ 


చోట అమువిక ౪ ంతీ 
నాస్తే జాం  'ఘాాకారిగా 
ఉంటుంది 


గోరు చిక్కుడుకాయ 


'నామౌలు 
గోవ చిక్కుళ్లి సంస్కృతం 

తో దృఢవీజు గో రాణి 
శాంధ్యఘ్ని అసి అంటారు, 
పంపకెం 

_(ఛొవణ ఫా(ద్రపద మాసాలు 
నోరుచిక్కుడు 
ఉాసికి అనుకూల మైనవి, లెస్స 
గా దున్ని వురాణు అదుగల 
ఎడంలో వరనగా పోసిన గట్ల 
మాద ఒకటి రెండు 


గింజలు నాట 


గంపల 


వంతున తెండేసి అడుగుల 
దూరంలో నాటాలి, నాటిన 
మూడు మాసాలకి కాపు ఆ-దు 
కుంటుంది, 


క మ 
పురుగులు పట్టడం 


ng 


ముట్టుకుం పే నకి వాసన వెసే 
ఆకుపచ్చటి పురుగులు గోర 
చిక్కుడు మొక్క_ల "లెతిభా గాల 
బలె 


మోద వాలి వానిసారం 
సాయి, చిన్న చేతివలతో ఈ 
అలీ 


ప్‌2 కౌయకహా రలు 








హు ఈ సూరన 


శ్రి 
తేకపోతే పంటకు 


ప్ర సద ము శ? 
చేయాలి, 
నషం, 
డు 

సోరుచిక్కుడు వదారు అడు 
గులు ఎత్తు ఎదుగుతుంది, 
గుతులు గుతులంగా కాసుంది. 

ey) pan) pane: 

గోేకుచిక్కు.డు కాయలు 
మామూబు చిక్కుకు కాయల 
కంకు పాగా గ్నంగా ఉం 
తౌ, 
తీపి నర రసాలు 

గోరు చి క్కు_ దు కాయలు 
తీపి వగరు రసాలు కలిగి 
ఈంటాయి, 

ఈ కాయల కార శ్రూగా 
చలవే సుంది, 

ne, ) 
శేచీకటివ్యాధిని తగ్గించడం 


లో నోరచిక్కుడు కాయలు 


rm వంకా 


మంచి సమర మెనవి, 

వస్తు గుణపాఠం గోరు 
చిక్కుడు కాయల గుణా ల్ని 
గురించి ఇట్లా పెబుతూ ఉంది : 

“ గోరుచిక్కుడు కాయలు 
రూతుంగా. మధురంగా, గుత 
వుగా సారకంగా ఉండి వాతం, 
కఫం, అగ్నిద ప్తి వీటిని కలిగి 
సాయి, పీతా న్ని నా శనం 
అనీ [Hn - | 
చేసాయి.” 

అనాది 


విశేష సేవన కూడదు 

మిక్కిలి లేతకాయలు కాని, 
మిక్కిలి ముదురు కాయలు కాని 
కూరకు తగినవి కావు. 

గోరుచిక్కుడు విశేషంగా 
చేవఏించిన వారికి అజీర్తి కలుగు 
తుంది, 

అల్లం, తేనె, నెయ్యి, శొంకి 
ఇవి గోరచిక్కు_డికి విరుగుళ్లు, 


చింతకాయ 


(Tamarind : Tamarindus Indica) 


చనామాలు 
డఆిల్లుక. తియ్మతిణీక , శాకామ్హు, 
రక్షచూడ్క, చుక్రిక్కా 
(ne 


-“చించా, తింతిడీ, రసామ్ల, శు డీ 


చం!దికా అనేవి చింతమయొక్క 
షు 


సంస్కృతే నానూంలు, 
చింతను అరవంలో ఫుళి 
అంటాఠతు, 


ఏంత కాయ తత 





ఉత్తరాదిని మందుకొట్టల్లో 

చింతపండును దలీణ హిం 
దూస్థానియులు విన్తరించి ఉప 
'యోగిసారు, ఉత్తం హాం సా 
సాపియులో దీని వాడెకం 
నై cn 

ఉ తర హిందూసనానంలో 

ఎవ థి 
చింతెపండు నాభారణంగా మం 
చులకొట్లలో కాటి పొరకదు, 
వారు దీవిని వివోచనాలకి మం 
చుగా ఉపయా/ సా ఈ5, 
అలలా 

చింతపండు వాతహార మై 
మనిషిని పోగా ఆరు స్తుంది, 
అన్ని విటమినులు ఊన్నాయి 

మదరాసులో ఏనుమిగిలిన 
జాక్ట్రరు గురుస్వామి మొదలి 
యారు _చింతపండులో అన్ని 
విటమినులు ఉన్నాయని ఒక 
ఉపన్యాసంలో చెప్పి ఉన్నారు, 

దోర చింతకాయల్ని మన 
వారు డారగాయగా పెడతారు, 

చింతవిం దెల్ని నునవారు 
వామనగాయలు అంటారు, 
,వీనితో పప్పుకూర, పచ్చడి 
చేసారు, 

panne 

వామనగాయల పచ్చడీ గురు 





ట్‌ ష్స్‌ అనీ తా కాజా, + క య 
కరీదంలో పన య అ ఖ్‌ చలా 
ఆ ల ఎ చే ఇ 
CE ~ WOE "ఈ లు 
రంలో శథ్రుంగా 
రొ న 

గుణాన్ని కరి. ఉంటుందట, -టె 


రుచిని పుత్తసుంది. ఎె ఇకను 


ఒక సంవత్సరానికి 
పధ్యకర మై కొరంనంద్‌, 
(కొత్త చింతపంగు 
ర కకోపనాని తెనం చ 
అవి oe ల 
డంలో చింతకాయ చింతపండు 
పూలా సమర మనవి, 
yA 
ళ్‌ గాదిపచ్చడ్‌ లౌొకౌ ప 
Dun») 
చింతపండు [(వధాన ద మ్య 9, 
ప త్త చింతిపంవదును గురంచి 
వ స్తుగుణపాఠం ఇట్లా చెబుతూ 
అవాలని య 
ఉంది, 
రా లై చింతపండు పులు 
న 
పుగా, మధురంగా నారకంగ్యా 
మనోహరంగా, ఛేదకంగ్యా దీప 


చబింతేపందడుి సు న్నా న్ని 
విరిచినేసే గుణం ఉంది. పసుపు, 


గ్గ 


సున్నం కలివిప పారాణి అవు 
ఆ పారెణిలో 
చింతపంకు పులుసు కలపండి, 
ఎతవురంగు విరి, వోయి పసువు 
పచ్చరంగు నిలిచి పోతుంది. 


ల 


ఉష టె కా 3 


( 


చింతష 
కూజా సమంగా ఇట్టిపనినే చే 
శాబట్టి సున్నం ఉన్న 


౨వూవులుపు శరీరంలో 


స్తుంది, 
అహార పజార్థాలని Mia a 
దచి- త పండు 
గానూ వాడరు జే జా తను 
అలాటి 
ఆవోగ్యాఫిీలాషులందరూ 


నహాంచాొలది, 


పు లుఫును ఏ విధం 


తాస్టవీం్య మె ండి 
చింతపండుతో కాచిన మిరి 
యాల వాళ వేడిగా ఉండగా 





ద 


ఫు చ్చు రు శే ను (పారంభదళే = Sa 
ఉన్న ఘడిసె ౦ తగ్గుతుంది. 

చింతపండు ఉప వీర్య మైంది. 

జ యై 

అన్లువిపాకం కలది, 

మొ_త్తంమోద మనవంట 
కాల్లో చింతపండు వాడకం 
అతిగా ఉందసఫి చెప్పకతవ్పదు 
కూరల్లో రవ్యస్రలుసు పెడ 
కాళ, గా పృలుసుపచాళ్లు, 

QQ. lag) 

చింత పండు తేలికక పూయ మైన 
వారో, చింతపండు గాఢకపా 
యమైన ఫులుసో మనకు పూట 
పూటకు ఉండక తప్పదు. 
మితపర చడం అవసరం 

ఈ విషయంఛో మనకంెటు 
కూడా అరవవారు తప్పు దారిలో 
ఉన్నారు. వారికి రసం (వాదు. 
(సాంబారు) రెండూ 
కూడా పూటపూటకు. ఆండాలి, 

ఈ పదపిని విడనాడి మనం 
చింతపండు వాడ కాన్ని కొం 
చెం మితపర చడం అవసరంగా 
కనివిస్తూఉంది, 


థి 


వులుసు 


చిక్కుడుకాయ ' క్రిస్‌: 


చిక్కుడుకాయ 


iCreeper Beans : 


శాక్కు ముగంజలు పాదు పెటిన 
లు 

వారందినాల లొఫ్రగా మొలు 
స్తాయి, 
చిక్కూ_. చపా ౫: అ పెంపకం 

కే కా తవ్వి వోడరూ తీ 
వసి పాదుల్లో మూడు లేక 
నాలుగు టే “లం సాన పాను 
పాశ జానికి పందిరి వేయాలి 

పాదు పెట్టిన రెండుమూడు 
మాసాలకు పూతపూ స్తుంది. 
ఈ గాటి పూత మరి పదిదినా 
లకు కూరకు పనికివచ్చే 
“కాయగా తయారు అవుతుంది, 
పురుగులభాభ 

చిక్కొ._డుపూతే విశేషంగా 
రాలివోతూ ఉంచే పాదుక 
సీర బాగా కట్టాలి. చిక్క_డుకు 
చ న్న్న చి న్న్న గాంగళిప్ర్రురుగుల 
శాన తరచుగా ఉండడంకద్దు, 
అటి 'నందర్భాల్లొ పాదుమోద 

లు పరం 

కువ ఎరిజబూడద చల్చీంచడం ఉప 
యోాగకాడిగా ఉంటుంది, 

చిక్కుడుపాదులు సాధార 


20140 Caltratus) 


ణంగా ఆ శ్వ యు జ కారిక 
pan 
మాసాల్లో పెడ తారు. . చిక్కుడు 
య 
పావు కా _ర్థికమాసం నాటికి 
కపురంత మొక్క_ఉంకు మాఘ 
మానం నాటికి వావముహివు 
చూసుకో మని అ౨టుందని 
సామెత. 
రథ'స షమి 3 (వ్రతంలో 
మాఘమాసంలో వచ్చే రధ 
న పమి (వత కార్యక లాపానికి 
టీ (1 న్‌ | 
కావలసివచ్చె డినుసుల్లా చిక్కు. 
డుఆకులు, చిక్కుుడుకాయలు 
ముఖ్యం, కాగా అరోజుల్లో 
చిక్కుడుకాయలు విశేషంగా 
వాడడం మంచిది మన పెద్దల 
ఉబేశమె ఉంటుంది. 
OO 
చెత్రంల్గో ఫీ? వేయాలి 
చె(తమాసంలో చిక్కుడు 
పాదుకింద చీమ కుట్టినా "వేలు 
కుట్టినంత బాధసి, క తలే 
కుడితే బాధ చెప్పనే అక్కర 
"లేదనీ పెద్దలు అంటారు, కాబట్టి 
చ (తమాసం చొజబడంతో-ప 
యా డ్‌ 


86 కాయకూరలు 


నల రాజా 


కూడదు, 
చిక్కు_డుపాదుకి పందిరి 
వాలా అవనరెం, ఆయ తే పందిరి 
తేకుండా కూడా కొ న్నికొ న్ని 
(పాం తాల్లా చిక్కుడుపా గులు 
"పెిటడెం ఉంది, 
౬ 


చిక్కు డుగింబలు ఎండిస్తారు 


ఛదాచలం (ప్రాంతంతో 
జినుగులు చెక్కని. వెముళ్ల 


మోాదిక చిక్కు డుపాదులు ఎకి- 
సారు, కూరకు [కిందకు అంచే వే 
శేసుకుంటారు, పై వాటిని ఎండి 
పోనిసారు. పాదు ఎండి 
పోయాక దిగ లాగి క ళ్లానికి 
తచ్చి ఎండించి చిక్కు. డుగిం 
జలు తయారుచేసారు. ఏడాది 
పొకుగునా ఈ చిక్కు_డుగింజల్ని 
గుగ్గిళ్టుగా, ఇతర ఆహారపదా 
వాలుగా వాడుకుంటార్ము 
కర్నూలు! వాంతంలో 

కర్నూలు పాంతంలో కావు 
ఉడిగే 'బెండపాదుల్లో చిక్కుడు 
పాదులు పెడతారు, డిశంబరు 
నాటికి జెండ పాదులు కాఫు 
ఉడిగపోతాయ.,. బెండచె ట్లు 








పూర్తిగా కాపు ఉడిగవోక 
ముందు ఆ చెట్ల వపధ్యి సుదాత 
అడుగుల దూ]. "బ్లా" జే? బారీ 
చీక్కు_డుపాశ ఎ ఉత తె రధపీ, 
చిక్కుళ్లు ఎడి: ఉగాబు సాకే 
బట. 

నరికి బెండలు “7 పు ఉడిని ఎండి 
వోనజాపికి ఆర౨ఖన్నా...., లుండి 
వోయ్‌ జెండలమోాదికీ చిక్కుళ్లు 

మక. 


బాగా పాకువడతాఎటు., వేచే 
పందిరి వేయవలసిన అనవసరం 
లేదు, 
రకొలు 

అనవచిక్కు డు, రాణ 


చిక్కుడు, బియ్యపు చిక్కు డు; 
బెంగుళూరు చిక్కుడు, ఎర 
చిక్కుడు, తెల్ల చిక్కుడు, వొట్టి 
చిక్కుడు, (ఫెంచిచిక్కుడు తీగ 
చిక్కుడు ఇత్యాదిగా చిక్కు... 
డులో అ నేక మొన రకాలు 
ఉన్నాయి. 

చిక్కు_డులో తెల్లగింజలడది 
(పశ స్తమెందని ఆ(ఫికా ఖండ 
వాసుల నమ్మకం, 

అన్ని బు తు వు ల్లోనూ 
కాస్తూ బహువార్షి కంగా పాశే 


వక్కుడు కాయ త్రి 





చిక్కుడురక మొకటి దహీణా ఫి 
కాలో ఉందట, 
"లేతకాయల కోత 

కాయల్లోని గింజలు ఆ్రే 
ముదరకుండా లేతగా ఉండగానే 
కోసి వేస్తూ ఉండాలి, ఇల్లా కోసి 
వేస్తూ ఉండడంవల్ల చిక్కుడు 
పాదు మామూలుగా కంకెవురి 
కొన్నాళ్లు ఎక్కవ కా స్తుందని 
అనుభ వ జలా చెబుతారు, 

చిక్కుడుకాయల్ని (పె ల్యే 
కంగా కాసి, వంకాయ మొద 
లయినవానితో కలగలుపుగా 
కాని కూర వండుతారు, 
బలకర మైన కూర 

మాంస కృ త్తు తర కొవ్వు 
విశేషంగా ఉన్న కాయ 
కూరల్లో చిక్కుడు (పథాన 


మైంది, 
చిక్కు_డు మిక్కి_లి బలకర 
మైన 5కూర, నీ ర్య వృ పస 


ఇస్తుంది. చర్శగతమైన వ్యాధు 
ల్ని నస లన చడంతో ఉపక 
రిస్తుంది, 


లోహం “"పాచ్చుగాళజూంది 
చిక్కుడు కాయల్లో లోసాం 
హెచ్చుగా ఉంది, ఇందుకు నిద 
ర నంగా చిక్కుుడుకాయను 
నలిపి వానన చూ స్తే ఇనప 
(తుప్పు వాసన వేస్తుంది. 
బాగా జీర్ణ ౦ చేసుకోగలిగి తే 
చిక CE ర _క్షవృద్ద్ధి ది 
జేసి కొవ్వును కలిగిసాయి, 


చిక్కుడు కాయలకూర పాల 
తల్లులె న (స్ర్రీలకి _న్తన్యవృద్ధి 
కరంగా ఉంటుంది, 

చిక్కుడు కాయలు గుండెల్ని 
నరి చేసాయి, 

లవి శితవీర్య మైనవి, 
కొద్ది థల బాలా 

తకు పిండిపదార్థం ఎక్కు 
వ. అందుచేత ఇవి మ 
జీర్ణంకావు. కొంచెం గుడు 
త్వాన్ని, శ్లేష్మాన్ని చేస్తాయి, 

చిక్కుడుకాయ కూర కంటే 
జబ్బులు కలవారికి అంత 
మంచిదికాదు, 
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చెమ్మకాయ 


(Sabre Bean) 


కొన్ని ప్రాంతాల్లో వీనిని 
చెమ్మ చిక్కుడు అసీ అడివి 
చిక్కుడు అనీ అంటాడు, వీనిని 
తంబకాయలు అని అనడం 
కూడా ఉంది, శ్ర 
చెవు గింజలు తెలు ఫు, 
నలుప్పు ఎఠుపు కలిసిన రంగు 
ల్లో ఉంటాయి, 
చెమ్మ చిక్కు_డు పెంపకం 
చెము గింజలు నాటిన 
ఐదారు దినాలకే మొలకెత్తు 
తాయి, 
పాదు పెట్టిన రెండు మాసా 


లకు పూత పూస్తుంది, ఈ 
పాదులు సాధారణంగా మృ 
శిర, ఆద[ద కా ల్సెల్లో “పెడ 
తౌరు, 

ఈ పాదులు పూత (పారం 
భించిన వ జెనిమిది మాసాల 
వరకు కాస్తూనే ఉంటాయి, 
మధ్యమధ్య కొన్ని తీగాల్ని క్రోోసి 
వేస్తూ ఉండడం మంచిది. 
బాగా పత్యం చేప్తాయి 

చెను కాయలు బాగా యె 
త్యం చేస్తాయి. కొద్దిగా సేపూ 
న్ని కూడా కలిగిస్తాయి, వీర్య 
నా చేసాయి, 


దొండకాయ 


(Bryonia Grandis - Coccinea Indica) 


దె ండ కాయల్లో పలుర కాలు 
ఉన్నాయి, అందులో తియ్య 
దొండ ముఖ్యమైంది. 
నామాలు 
తియ్యదొండని అరవంలో 
కోవై అంటారు, 


మధుతుండీ, రక్తఫల, తుం 
డిశేరిఫల, ఓష్టోపమఫల, తుం 
డికా, ఛర్తి స్కీ లి త్తిరిఫల, కాం 
చననామిక్కా శ్లేష కృత్‌, 
బోధనాశిసీ అశేవి తియ్యదొండ 
యొక్క నంస్కృతనామాలు, 
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ఇందులో కొన్ని గుణసంజ్ఞ్లా 
వాచకాల ఉన్నాయి, ఛర్దిని 
అనగా వాంతి కలిగించేది అని 
అర్థం. EE కృత్‌ అనగా శే 
పూ న్ని కలిగంచేది అని భావం, 
బోధనాశినీ అనగా బుద్ధిబలాన్ని 
తగ్గించేది అని అరం, 

లా యి 

తీగముక్కే విత్తనం 
విత్తనం, కణుపు పైకి ఉండే 
టట్లు తీగాముక్క_ రెండుకొొసలూ 
భూమిలో పాతితే కణువుదగ్గర 
చిగువ తొడిగి పాదు పైకి 
వస్తుంది, 
బసు వార్షిక మైంది 

మనకు కాయకూరల్ని ఇచ్చే 
వృ యె లో బహువారి కంగా 

ఉం త 

పెరిగే వానిలో దొండ, మునగ 
శ్‌ 

దొండపాదు వుష్య, మాఘ 
మాసాల్లో తప్ప మిగతా అన్ని 
మాసాల్లోనూ సంవత్సరం పొడు 
గునా కాస్తూ నే ఉంటుందని 
చెప్పవచ్చు. దొండపొదు పుష్య 
చూనంలో ఫు టి ంటికి వెళ్ళీ 
మాఘమూసానికి మల్లీ వస్తుం 








దనే సామెత ఈనందర్భమైం దే, 

దొండపువ్వుతో చే పించె 
ఫుడుతుంది, పిందె ముదిరి కాయ 
అవుతూ ఉండగా (క్రమంగా 
పువ్వు ఎండి రాలిపోతుంది. 

పువ్వులు తెల్ల గా ఉంటాయి, 
కాయలు పసిరికరంగు కలిగి 
తెల్లని చారలతో ఉంటాయి, 
పండు ఎ[రగా ఉంటుంది, 
దొండపండు ఎవపు అనే నానుడి 
కూడా ఏర్పడి ఉంది. 
రకాలు 

దొండలో చాలా రకాలు 
ఉన్నా యని ఆదిలోనే తెలుసు 
కొని ఉన్నాము, 

డొంకలమోద పాకే కాకి 
దొండ అనే రకపు దొండ 
వై_ద్యానికే కాని కూరకు పనికి 
రాదు, ఇది మిక్కిలి చేదుగా 
ఉంటుంది, వురిటిలో పిల్ల లకు 
ఈ కాకిదొండాకు పనరు కొద్దిగా 
పోస్తారు, ' చిన్నప్పుడు తాగిన 
దొండాకు పసరు దగ్గరనుంచీ 
కక్కి_సాను ' అనే సామెతలో 
(పస్తావిత మైన దొండ కాకి 
దొొండే, 
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నటానుదనడాడారాలారాయడారాలాడాలాం. 


చేదుగా ఉండే చానినుండి 
వేరై నదని తెలపడానికే మనం 
కూరకు వాడే దొండకు తియ్య 
దొండ అనేసేవ ఉంవారు. 
కూరకు పనికివచ్చే దొండలు 

కాకిదొండ, తియ్యదొండ 
"కాక్‌ చిరు దొండ, నేతి దొండ, 
ఆ దొండ అనే మరో మూడు 
రకాల దొండలు ఉన్నాయి, 
ఈ మూడు రకాల దొండలు 
తియ్యదొండలాగా నే కూరకు 
పనికి వస్తాయి, తియ్యదొండ 
తోపాటు ఇవిన్నీ బుద్ది మాం 
ద్యాన్ని కలిగించేవే. 
వరుగు 

ఆదొండకాయలతో వరుగు 
చేసావ. ఈ వఠరుగు గుంజెలికి 
బలాన్ని కార స్తుంది. 

మామూలు కూరలు దొర 
కని దినాల్లో కూడా దొరుకు 
"తాయి కాబట్టి దొండకాయలు 
(ప్రత్యే క వరణీయాలు ఐ 
ఉన్నాయి, 
మధురరసం కలది 

తియ్యదొండ చీరకు తగ్గే 
మధురరనం కలది, శీతపీర్య 


మెనది, మధురవిపాకం కలది, 

దొండకాయల కూర మ 
వారికి పీర్య స్తంభనాన్ని 
చేస్తుంది ; ఆడువారికి పాలు పడ 
చేస్తుంది, 

కామెల మొదలయిన నేత్ర 
రోగాల తియ్య దొండకాయ 
కూర మిక్కిలి హితనుగా ఉం 
కుంది, 

తియ్య దొండకాయలు విష 
దోషాన్ని తగ్గిస్తాయి, 

తియ్య దొండపండు చను 
బాలను వృద్ధిచే స్తుంది, 

తియ్యదొండ పిత్తం, రక్త 
దోషం, వాపు, పాండువు, తయ 
వీనిని పోనాడుతుం దని సర్వా 
పధిగుణకల్ప క౦ చెబుతూ 
ఉంది, 
పడు గుళాలు 

వన ప్ప టి కీ దొండకాయల 
వద్ద కొన్ని చెడు గుణాలున్నూ 
ఉన్నాయి, 

దొండకాయ మలబన్ధాన్ని, 
కడుపుబ్బును కలిగి స్తుంది, 

వాలా సిళల్లో వేసి ఉడికి స్తే 
కాని దొండ కాయల పనఠరు 
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పోదని చెబుతారు. ఉడికించ 
జానికి పోసీన సీళ్లు మిగలకుండా 
దొండకాయలు ఉడికి స్తే బాగా 
పైత్యంచేసి తల తిదగుత్రుం 
వంటారు, 

ఈ దుర్గుణాల కంకు [ప్రబల 
మైన దుర్లుణం మరి ఒకటి తియ్య 
దొండనద్ద ఉంది, 
బుదిబల నాశనం 

తియ్య దొండ కాయల కూర 
బుద్ధి బలాన్ని నాశనం చేస్తుంది, 

దీనికి ఉదాహరణగా మన 
వారు పికకధ చెబుతారు, విద్వ 
డాషహధమనసి (పసిద్దినందిన నై 
పధ కావ్యాన్ని రచించిన న్‌ 
హర్దుడు “మొదట నల చరి(తను 
ఒక కావ్యంగా (వాళొడు, అది 
నారి శేళ పాకంలో ఉండింది, 
చానిని చింపి వేసి మళ్ళీ వ్రాశాడు, 
ఇదిన్నీ నారికేళ పాకంలో నే 
పడింది, అప్పుడు అతడు తరుచు 
చొండకాయల కూర తింటూ 
తన బుద్ది బలాన్ని నాశనం చేసు 
కుని "పెక్కు శ్రభ్రాలని మరిచి 
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పోయాడు, ఆమోద ఇప్పుడు 
(పచారంళో ఉన్న నై వధం 
(వాశాౌడు, అది కొంతవరకు 
సులభశైలిలో పడిందనే చెప్ప 
వచ్చు, ఎంత సులభశైలిలో 
పడినా అది విద్యడావధంగాశే 
"మొదటి 
కావ్యాలుగా కాక బధ కొంత 
వరకు సుల వార్థ బోధక ౦ కావ 
డానికి కారణం దొండకాయల 
వల్ల శీ: సార్దనికి కలిగిన బుది 
మాంద్య మే, క 


రాణిసూ ఉంది, 
అయిత 


విరుగుడు 

కాబట్టి త్రి య్య దొ ండను 
మితంగా వా, "కాకర కా 
యలు, దోసకాయలు తయ్య 
దొండ గోపాల్ని హరించడ 
మువో (కేఘ్మమెనవి, అందుచేత 
తియ్యదొండ వంట కాన్ని వాడే 
టప్పుడల్లా కాకరకాయ వంట 
కాన్ని కొస దోనకౌొయ వంట 
కాన్ని గాని వాడుతూ ఉండడం 
మంచిది, 
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దోసగసకౌయ 


(Cucumber . Cucumis Utilipimus.) 





ర్కకోలు 


పోసకాయల్లో పరిమాణాన్ని 

పట్టి పందిరిదోన, మూ 
మూలలు దోస, నక్క_దోన అని 
మూడు రకాలు; ఆకారాన్ని 
పట్టి కోలదోన, గుం[డదోన అని 
రెండు రకాలు ఉన్నాయ, 
నామాలు 

మామూలు వదోనకాయికి 
అరవంలో వెళ్లరిక్కా-య్‌ అనీ; 
సంస్కృతంలో [తప్రునం, కిము 
లం, గజదంతఫలం అనీ పేళ్లు, 

నక్క_దోనకాయకి సంస్క 
తంలో కర్కటీ లోమలర్తీ, 
వ్యాళషతా ఏర్యారు, బృహ 
తలా అని పేళ్లు, 
“సెంపకము 

దోనపాదులు మృగశిర 
కార్తెలో  పెడతాద, దోస 
గింజలు పెట్టిన ఇవోశాతో, 
ఆరోనాడో ములు సా యి, 
మొలిచిన నెలా పదిహేను 
రోజుల్లో లేక రెండు మాసాల్లో 
పూత పూస్తాయి, 





దోసపాదుల్ని మాఘ మా 
నంలో కూడా పెట్టవచ్చు. 
అయితే ఈపాదులు నాటిన 
మూడున్నర మాసాలకు "కాని 
"కావు (పారంభించవు, ఆ కాపు 
ఐనా అంత జూ స్తీ కాదు, 

ఆకారం బాగోనివి, పురు 
గులు పట్టినవి ఐన దోనవింటెలి 
ఎప్పటి కప్పుడు తుంచివేయాలి, 
దోసకాయల్ని పాదునే ముదర 
నిచ్చి పండని స్టే పాదు తరగా 
"కావు ఉడిగిపోతుంది, 


దొండకు లాగే వోనకు 
కూడా పిందెనుండే పూవు 
బయలు చేరుతుంది." 


సీరుకలిగి ఉంటుంది 

వోనకాయ, దోనవండు సీర 
కలిగ ఉంటాయి, దోనపండుకు 
తోయఫల అనే సంస్కృత 
నామం ఉంది, తోయ ఫల అనగా 
సీరుగల పండు అని అరం, 

దోన కాయ మధురరనం 
కలది, శీతవీర్య మైంది. విపా 
కంలో మధురంగా ఉంటుంది, 
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మూ(తాన్ని జారీ చేసే 
కూరగాయల్లో దోస ఒకటి. 

దోనకాయలు బాగా చెవు 
టను పుట్టించి చరాంనికి మేలు 
చేస్తాయి, చలవ చేసాయి, 
వీర్యానికి వృద్ధిని ఇసాయి, 
వండరుండా పచ్చడి 

దోనకాయతో ఫులుసు, 
కూర మొదలై న వ్యంజనాల్ని 
సుళువుగా చేయవచ్చుననుట 
పలువురు ఎతీగిన నంగ తే. వండ 
కుండా పచ్చడిగా చేయదగు 
కూర గాయల్లో దోనశాయ 
ఒకటి, 
నక్క దోసగుణాలు 

నక్క_దోన రూకుగుణం 
కలది, మలాన్ని బంధి స్తుంది, 
మధురరనం కలది, కొద్దిగా 
గురు తాన్ని చేస్తుంది. ఐనా 
రుచిని పుట్టించి పిత్తాన్ని ప్రై 
గొడుతుంది, 

నక్క_ దోనకంచు మూమూ 
లు దోసకాయ కొంచెం పెద్ద 
దిగా ఉంటుంది. 

నక్క_దోనకాయ లాగున 
ఈ దోనకాయ కూడా మధుర 


రనం కలచే. 

ఈ దోనకాయని గురించి 
సర్యాపధి గుణకల్పకం ఇట్లా 
చెబుతూ ఉంది : 

“వేన కాయ చలువ 
చేస్తుంది, తాపం, కఫం, పీ త్తం 
వీటిని హరిస్తుంది, కాని రక్త 
దోషాన్ని కలుగచే స్తుంది.” 

పెద్ద దోసకాయ అత్యంత 
వాతల మెంది, లేతది ఐన పెద 

[యా ది 
దోసకాయ అతిమా (తాన్ని కలి 
గి నుంది. 
నీ 

మూర్భను తగ్గించే కూర 

గాయలో పెదదోన ఒకటి, 
గ ది 
కాలాన్ని బట్టి 

కాలాన్ని బట్టి దోనకాయ 
గుణాల్ని వ స్తుగుణపాఠం ఇట్లా 
వరిసూ ఉంది: 

౯-౨ 

Fe వర్దా కాలమందు, శర 
కాలమందు పుట్టిన దోన 
కాయ హితక ర మైంది కాదు, 
కాబట్టి జాలని ఆకాలాల్లో తిన 
కూడదు. హేమంత బుతువులో 
పుట్టిన దోసకాయ రుచికరం, 
పిత్త నాశనకరం ఏఐ తినతేగి. 
ఉంటుంది,” 
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విరుగుడు-గా 
వీండివంటల్లో ల బ్బ ట్లు 
(ఒబ్బట్లు), బాగా గుదత్వమెనవి, 


అవి వండుకున్న నాడు వోన 
కాయ పచ్చడి కూజా చేసుకుని 
తినాలి, తింకే బొబ్బట్లు సుల 
భంగా జీర్ణ మవుతాయి, 
పచ్చిరసం చాదడకం 

దోసకాయ రనమూ, (దాత 
రసమూ కలిపి సేవిస్తే అనేక 
విధాలైన మూ(తరోగాలు 
పోతాయి. 

దోన కాయల పచ్చిరసంలో 
సి, విటమిన్‌ ఉంది, దోసకాయల 
నుండి పచ్చిరనం తీయడం 
అత్యంత సులభం. కాని దోన 
కాయల పచ్చిరనం అంతరుచిగా 
ఉండదు. టామాటా పచ్చి 
రసంతో కాని, అనానపళ్ల పచ్చి 
రనంతో కాని సరికినరి కలువు 
కుని తాగితే బాగా వచిగా 
ఈంటుంది, 

అధిక మైన అలనటచేత వాలి 
పోయిన చర్హాలకు ఈ రనసేవ 
నం రసాయనంగా పనిచే స్తుంది, 
ర _క్షశుద్ధి చేయడంలో దోస 





కాయల అమ్హమూా 

ఘంగా పనిచే స్తుంది, 
తరగడానికి ముందు దోస 

కాయని బాగా కడిగి ఉపయో 


గించాలి, 


పచ్చిరనం 


తొక్కతో నే ఉపయోగించాలి 

తొక్క_ తీసివేసిన దోన 
కాయ ముక్క_లకంశు తొక్క. 
త్రో ఉన్న వోనకాయ ముక్కలు 
సులభంగా జీర్ల మన్రకాయ చే 
సంగతిని మనం ఎప్పుడూ మరిచి 
పోకూడదు, 

దోనకాయని తొక్కతో 
ఉపయోగించడం కిట్టనివార 
తొక్కను సాధ్యమైనంత గా 
తేల్చి తీసివేయాలి, 

పనువుపచ్చని తొ క్క కీ 
లోని తెల్లనిపదా రానికి నడువు 
దోనకాయల్లో ముదురు ఆకు 
పచ్చరంగు వారలు ఉంటాయి, 
ఈ ఐవొరలు దోనకాయయమొక్క_ 
రుచిని, పడార్థపు విలువను 
హెౌచ్చిస్తాయి, 
ముఖవర్చ స్ఫును పెంపొందిస్తుంది 

దోనకాయ తొక్కలతో ఒళ్లు 

రుద్దుకోవడం వాలా మంచిది, 
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చర్చ దోషాన్ని పోశార్చ కడుగుకుంటూ ఉంకు అవి 
కంలో దోనకాయ సాటిలేనిది. సహాజశకాంలతిని, నాందర్యాన్ని 
ముఖ వర్చస్సును సెంపొందించ కోలుపోకుండా ఎప్పటి నవకంతో 
డానికి చేయబడు లోపనులు, ఒప్పుతూ ఉంటాయి, 
(క్రీములు దోనకాయల రసం ముక్కల పచ్చడి 
తోశు చేయబడుతూ ఉండడం నివుకాయ రసంతో 
పలువురికి తెలియదు. చర్చా తయారు చేసిన వోనకాయ 
క్రి మేలు చేకూర్నేది య ది జ 
నికి ఎంతో లం మ ముక్క_ల పుల్ల త్‌ పచ్చడి 


కావడంవేతచే శా (ప్ర) జులు 
ముఖ సౌంద గర్వాన్ని పోపించు 
బోహనులనుు (క్రీములను చేయ 
డానికి దోనకాయను చేకొను 
చున్నారు. 

ఎంతమోత మూడి వ_త్తల మిన 
చ రానికి నోనకాయరసనం 
రాయడంవల్ల, వోన కాయ 
సెచ్చులతో ఒళ్లు తోముకోవ 
డంవల్ల మంచి ఉపశాంతి కలుగు 
తుంది, 
సౌందర్య పోష ణాని & 

దినదినమూ వంట సమ 
యాల్లో నిప్పు సెగ యొక్క_ 
తాకిడికి పాల్పడి నహజ కాంకిసి 
సౌందరా న్ని కోలయపోయ్‌ తవు 
ముం జేతుల్ని నీలు దోన 
కాయ పెచ్చులతో రుద్దుకుని 


జిహ్వకు ఎంతో అుచిగా ఉండ 
డమే కాకుండా దేహానికి ఎంతో 
పుష్టిని ఇస్తుంది, 
దోస వరుగు 

కృ మా జిల్లా నంది(గామ 
(పాంతంలో 
యల్ని తరిగి ఎండింవి వరుగు 
చేస్తారు. ఆ వరుగు కొద్ది పులుపు 
రుచిభో చాలా జాగా ఉం 
టుంది, 


జో 
సక దోనళకొ 


గింజల కాపయోగం 

జూన్‌, జూలై మాసాల్లో 
మ(చాసు (ప్రాంతంలో విశే 
గుండ దోన 
గింజల్ని ఒలిచి వక్క వాడిలో 
కలివి వాడతారు, 
గట్టి పడిలే 

నిలవజఉండడంచేత గట్టిపడిన 


పషంగా వచే 
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దోనకాయల్ని రెండుగా కోసి 
గింజలు తీసివేసి ఉప్పు చేర్చి 
మరగ బెట్టిన వీటితో కొద్దిసేపు 
నానని స్తే ఉపయోగించ స్ట 
టట్టుగా మె_త్తపడతాయి, 
అపథ్య పరిస్థి తులు 

శుక్ర వృద్ధిని కోరేవారు 
నక్త దోనగనకాయను తినకూడదు, 
నక్క_దోనకాయ మూ[తరోధా 
న్ని కలిగి స్తుంది, 


పంటిచిగుర ఉబ్బి బాధ 
పదడేవార దోనకాయ వాడ 
కూడదు, 

బాగా ముదిరి పండకుండా 
దోరస్థితిలో ఉన్న దోన కాయలు 
తినతగ్గవి కావని అనుభవజ్ఞులు 
చెబు తారు. అట్ట కాయలు ఫీనన 
విరుగుడు 

సొంటి, తేన్క ఉప్పు ఇవి 
దోనకు విదగుళ్లు, 


)మ్మకాయ 


(Lime - Citrus Acide) 


నామాలు 
నమ్ము కాయకు అరవంలో ఎలు 

మిచ్చంకాంరు అసి-ేరర, జం 
వీరక, దంతశేఠ, దంతహర్ష ణ 
జంవీర, వ _క్ష)కోధీ, క 
అనేవి నన కాలాక సంస్కృత 
నామాలు. 

న ర్యాషథిగుణకల్పకం 
న కాయాకా ఇట్లా పర్గి 
స్తూఉంది : 
"కొక చేస్తుంది 

$$ నిమ్మకాయ ఫుల్ల గా ఉం 


టుంది, భూ లను పోగొడుతుంది. 
కఫవాతాల్ని హరిస్తుంది. గురు 
తాన్ని చే స్తుంది, కొంచెం కాక 
కూడా చేస్తుంది. నోటి అరుచి, 
హృద్రోగం, అగ్నిమాంద్యం, 
(క్రిములు వీటిని హరిస్తుంది.” 
ఐమృపండ గుణాల్ని గరించి 
ళు 
వ స్తుగుణపాఠం ఇట్లా వివరిసూ 
వాణి ళా శాన 
ఉంది: 
రుచినిక లిగి స్తుంది 
శః సము పండ్ల ఉహాంగా, 
య ౯ 
పాచకంగా, పులుప్రుగా, కారం 


ని మ్మ కాయ 


గా వగరుగా, లఘువుగా ఉం 


టాయి, చనే(తాలకు హితకర 
మైనవి, రుచిని, అగ్నిదీ కిని 
కలిగిసాయి. కఫం, వా 


యువు, వాంతి, దగ్గు కంఠ 
రోగం, శయ, పిత్తం, ళూల, 
(త్రిదోష ౦, మల స్తంభనం, 
విషూచి, బద్ధ్‌ దరం, ఆవు 
వాతం, గుల్ఫం, (క్రిమి వీటిని 
నళింపచేసాయి.” 


నిత్యం నేవించతగ్గది 

నిమ్మపండు జెట్టున ఎంత 
పండితే అంత అధికగుణం కలిగి 
ఉంటుందని అనుభవ జ్‌ లు 
చెబుతారు, 

స్వాస్థులు నిత్యం సేవించ 
త్వ వ స్తువుల్లో ని స పండు 
ఒకటి, 

రోజూ భోజనంలో పవున 
నిమురనం పిండుకుంటూ ఉంశు 
రసాయనంగా పని చేస్తుంది, 
యకృత్లీ షహాలలోని దోహోలను 
పోగొడుతుంది. 

నిమ పళ్లే ర సాన్ని కరారల్లో, 
పచ్చళ్ళలో చింతపండుకు బదు 


త్స? 


లే 


లుగా వాడుకోవడం ఛాలా 


మంచిది, 
దప్పిని తగ్గి స్తుంది 

దప్పిని తగ్గించే కూరగాయ 
ల్లో నిమృకు సాటి ఐంది మరి 
ఒకటి "లేదు, నిను నేతరో 
గా న్ని, ఫి తాన్ని నయ౦ 
చేస్తుంది. 

నివుకాయతో నిలువ 
పచ్చళ్లు తయారు చేస్తారు, 

నివుకాయరనంతో వారు 
కాస్తే ఒక మెలుకువ వహించ 
డం అవసరం. చారు కాచి కిం 
దకు దింపాక నివుూుకాయరనం 
వింజాలి, ముంచే పిండు లే బార 
చేదువ స్తుంది. 
జంబీర పానకం 

నివు పండ్రరనం, అల్ల ఫుర 
సం నమభాగంగా (గహించి 
వలసిన పంచదార వేసి తయార 
చేసిన పాకాన్నే జంబీరపానకం। 
అంటారు. ఈ పానకం చేదు 
మందులకు అనుపానంగా 
అక్కరకు వస్తుంది, ఇది అరుచి 
పోగాశుదిగా, పై'త్యహరంగా 
ఉంటుంది, 
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కాపధోపయో గాలు 
దిమురనం పెకి రాయడం 
వల్ల కాని, లోపలికి చేవించడం 
వల్ల కాసి తరి హితంగా 
ఉంటుంది, 
నిమ పళ్ల రనం తలకు మద్ద 
నాచేస్తే పి పిచ్చి తగ్గుతుంది, 
కముకు 'జెబ్బలకు నిన 
"కాయ కాక (సుఖోన్లమైన 
నూనెలే కాసి నేతిలో కాని 
ముంచి కాపడం ఈయడం) 
గుణకారిగా ఉంటుంది, 
దంత థధావనచూర్ష్మ ౦ 
హా డిప్పల్ని ఎం 
ంచి "కెల్సీ మసిచేసి ఆమసిలో 
ంధవలనణు కనిపితే చక్కని 


4 


Pe) 





ననన పడి కోండ మంటల 


దంతధథావనచూర్ల ౦ తయార 
అవుతుంది, ఈ చూర్ల ంతో 
పళ్గుతోముకుం కే దంతరోగాలు 
ఏమో ఉండను, 
నిస్విద్రాలా 

చేనితోటీ కలగలుపు లే 
కుండా నినమురసం ప్రత్యేకం 
చేవి'స్ట వీర్యం నీళ్ళ కంశు పల 
చనై పోతుంది, 

ఉబ్బు వ్యాధి, ర క్షహానత్క, 
సహ రోగం మొదలయిన వ్యా 
ధుల్లో ని మ్స కాయ పులుపు 
నిషిద్దం, 

ఎమ పళ్ల సంబంధమైన నో 
యాన్ని హరించడానికి కోరలు 
మంచి ఉపయోగ కాచులు, 


పనసకాయ 


(Jack _ Artocarpus integrifolia) 


నామాలు 


శు ననకాయని అరవంలో 
"పెైలాకాయ్‌ అని అంటారు: 
కంటక ఫల, శ్రా్యాసహాో పో, గర 

కంటక అని దీని నంస్కృృత 

నామాలు, 
సర్వాషధిగుణకల్పకం పనస 


కాయ గుణాల్ని ఇట్లా నర్లిన్తూ 
ఉంది. 


“పననకాయ మలబంధాన్ని 
చేస్తుంది, వాతాన్ని చే స్తుంది. 
లేత పననకొయ నీరసాన్ని 
కలిగించినా మనోహరంగా ఉం 
టుంది, దోర పననకాయ అగ్ని 


పనసకాయ 
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దీవ్లిని చేస్తుంది.” 

పననకాయ దొరికినప్పుడు 
తద్దినం పెట్టమన్నా రని సామెత, 
ఇది పితృదేవతలకి (ప్రియకర 
మైంది, 
తెల్లని పాలబంక 

పనసకాయ చెక్కు చెక్కిన 
ప్పుడు తెల్లని పాలు కారు 
తాయి. -ఈ పాలు పనస చెట్టు 
యొక్క. న ర్వాంగ కాలకు ఉం 
టాయి, ఈ పాలు చేతికీ బంక 
గా అంటుకుంటాయి, నువ్వుల 
నూనె రాచుకుంకు ఈ పాల 
బంక అంటుకోదు, చేతికి అంటు 
కున్న ఈ పాలబంకని వదుల్సు 
కోడానికి కూడా నూనె పట్టించు 
కోవాలి, 


పనసపొట్టు 
"లేత పనసకాయల్ని కూారకు 
ఉపయోగిస్తారు, కూరకొరకు 


వనన కాయని పె చెక్కు చెక్కి 
క్ర త్రితో కాయని పొట్టుగా 
కొొటాలి పననవాటులో కొదిగా 

లు లు ద 
పసుపు, నూనె కలిపితే కనరు 
ఎక్క _రుండా ఉంటుంది, 


కూర గుకాలు 

పనసకాయ వగరురసం 
కలది, విపాకంలో కటురసాచనికి 
మారుతుంది, 

పవసకాయ కూర వాలా 
రుచిగా ఉంటుంది, కాని పధ 
కరమెందికాదు, (తిదోపాల్ని 
కలిగి స్తుంది, వేడి చేసి నష్టాన్ని 
ఉ(దేకపరు స్తుంది. 
తొనలు : "పెచ్చులు 

పనసపండు మధుర మెంది, 
ఇందలి తొనలు కొన్ని తక్కువ 
మాధుర్యాన్ని కలిగి ఉంటాయి, 
వీటిని పిండితొనలు అంటాత, 
బాగా మధురంగా ఉండేవాటణిని 
"లేనెతొనలు అంటారు. తొనలు 
తీసివేసిన పండుపనస పెచ్చుల్ని 
కూరకు, పులునుకు వాడాతాద, 
పనసగింజలు 

బాగా పండిన వననపండు 
లోని గింజల్ని డడ క బెట్టి కాని, 
కాల్చుకుని కాని, పఫ్పుకూరగా 
వండుకుని కాని తింటారు, 

పననగింజలు మధురరనం 
కలిగ శు క్రాన్ని వృద్ధి పక 
స్తాయి, మలాన్ని ఖంధించి గువ 


$0 


త్వాన్ని కలిగిసాయి, మూ[తా వ 


న్నిమా (త్రం బాగా జారీ 
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న్మేతరోగులు పననకాయ 
కూరను వాడకూడదు, 


పోట కాయ 
౧౫ 


(Snakegourd : Trichozanthes Anguiney 


నామాలు 


పొట్లకాయని అరవంలో పొడ 

లంగాయ్‌ అంటారు. 

పటోల, కులక్క పాండుక, 
కర్క._శ చద, రాజీఫల్క పాండు 
ఫల మొదలైనవి పొట్ల సం 
స్మృృతనామాలు, 
"పంపకం 

పొట్ల వత్తులు నాటిన వారం 
లోపుగా ములుస్తాయి, మొలి 
చిన  నెలాపది హేనురోజులకు 
బాగా తీగలు'వెటి త పూసా 
SRE OO. bagi 
మాూసాలు ము న రంగా 
కాసాయి, 

పః ట్రపిండెలకు చివరను 
'రాళ్లుకట్టాలి. కడితే అవి బాగా 
సాగి పొడువుగా ఉంటాయి, 
ఈకాలం 

ప్రా ట్ల కాయ ల్లో కొన్ని 


తెలువు జొలుగా, కొన్ని నలుపు 
డౌొలుగా ఉంటాయి, 

ఇవి కాక పొట్లలో లింగ 
పాట్ల అని బ్రికోరకం ఉంది, 
లింగపాట్ల కాయలు చిన్నవి, 
ఈకాయలు జంటగా కాస్తాయి, 

(శ్రద్ధవహీ స్తే వాట్ల కాయల్ని 
అన్ని కాలాల్లోనూ కాపించ 
వచ్చు. 

అన్ని రకాల పొట్లకు ఒక 
విధమైన గబ్బువానన ఉంది, 
'సపండిలోవాం ఉంది 

పొట్ల కాయలో వెండిలోహాం 
నిండారి ఉంది, పొట్లకాయలు 
వేడి చేసాయి, 

సర్భవిధములై న రోణాల్లో 
సూ పొట్లకాయ హీతకర మె 
ఉంటుంది, శరీరంలోని నిక్కా 
కను, సీర సాన్ని తగ్గించడంలో 
పొట్లకాయ సవర మెంది, 

య్థ్గుకుజా 


బటానీ రక 





బటానీ మొక్క_లకు బూజు 
రోగం తగలడం తతుచు కాబట్టి 
జాగ త్తగా ఉండాలి, 
సతువ అవసరం | 

gre: కుండించ తలచిన 

వాలానికి బాగా నత్తువ చేర్చాలి, 
చల్లిక ఇంకా చెండు మూడు 
నెలలు ఉందనగాచే చీకుపెంట, 
అకువాల్లు, వీడకలు కాల్చిన 
బూడిద మొదలయినవి ధారా 
ఫంగా వేసి చేలను సిదంచేయాలి, 
చేల ఎంత గుల్లగా ఉంకే అంత 
మంచిది, 
రకాలు 

బటానీలలో చిన్న పె ద్ద 
రకాలు ఉన్నాయి, చిన్నరకపు 
బటానీని అడుగున్నర దూరపు 
ఇబాళ్లలో అంగుళానికి ఒక గింజ 
చొప్పున, పెద్ద రకపు బటానీని 
మూడు అడుగుల దూర ప్ర బూాళ్ల 
లో రెండు అంగుళొలకు ఒక 
గింజ చొప్పున నాటాలి, 
పచ్చి బటాని వాడకం 

వేయించిన బటానీ గింజల్ని 
బజారల్లో కొనుక్కు, తినడమే 
కాని పచ్చి బటాసీలని కూరల్లో 
ఉపయోాగించడం మనవారికి 

4 





అంతగా తెలియదు, 

మదరాసు మార్క. ట్టు ల్లో 
కూర ల్లో ఉపయోగింవతగిన 
పచ్చి బటాసీలను విరివిగా అము 
"తారు, ఆంగ్లో ఇండియనులు 
వానిని వ్‌ న్తరించి వాడ తారు, 

కారట్‌ దుంప ముక్క_ల, 
బటాసీగింజల కలగలుపు కూర 
అ(ఫికా ఖండవాసులకు (పీయ 
మైన వంటకం, 

బటావీలను మనం కూడా 
వన్తరించి వంటకాల్లో వాడు 
కోవడం నేద్చకోవాలి. 
ఇనుము 

పచ్చి బటానీలలో ఎ,బి, సి, 
విటమిన్‌ లు; పొటాష్‌, రాగి, 
మెన్నీపీయం లోహాలు ఉన్నా 
యని "* టిట్‌ బిట్సు *” పతికలో 
డాక్టర్‌ యం, మెన్‌ జీన్‌ కాంప్‌ 
జెల్‌ (వాసి ఉన్నాడు, 

బటానీ గింజల్లో విండి పచా 
రం జా స్తీ, కాగా వానిలో 
(పొటీనులు బాగా ఉన్నాయి, 
బటానీలు చాలా కవుగా ఉం 
టాయి. మంచి బలకరాలు, 

బటానీలలో ఇనుము ఉంది, 


"న: 


ఫ్ర్‌క్ష 


శాయకూరలు 





అధికంగా తీంెటీ 
బటానీలు శీతపీర్య మైనవి. 
అధికంగా తినడంవల్ల అపాన 


వాయున్సన్తు ఆముమును పెంచు 
తాయి, కొంచెం చి_క్యాన్ని, 
గురు తాన్ని చేస్తాయి, 


బీర 


(Angular gourd 
నామాలు 


క్ల్రీరకాయకు అరవంలో వీర్కంం 

గాయ్‌ అని పేవ, 

కోశాతకీ, మహాోజాలీ, సాదు 
హీమ, ఫీతపుప్ప, కర్కోటకీ, 
పీమపవువ్సిక, కర్క_టిచడా 
అనేవి బీరయొక్క_ నంన్కృత 
నామాలు, 
చసపెంపకం 

బీరగంజలు పెట్టిన నాలు 
దు దినాల్లో మొలశె త్తు 
"తాయి, చనెలాపదిహేను రోజు 
ల్లో పూవులు పూస్తాయి. పూ 
వులు పూయడానికి ఆరంభించిన 
పది రోజులకు కాయలు కూరకు 


పనికి వస్తాయి, వీరపాదు 
మాడు మాసాలు వంత రంగ 
కాస్తుంది, 


వీరపాదులు పూతకు వచ్చే 
నమయంలో పాదు మొదట 


- Luffa Foetida) 


గొప్పు తవ్వి ఒకటి రెండు రో 
జులు గాలి తగలి ఎండేటట్లు చేసి 
ఆమోద నీద కట్టడం మంచిది. 
త్వరగా ముదురు తాయి 

వీర పాదుల తోటల్లో రోజు 
విడిచి రోజు కాయలు కో 
సెయ్యాలి. లేకపోతే ముదిరి 


పోతాయి, వంకాయలు అంత 
తొందరగా ముదరను, 
రకొలు 


చెద్దబీర, వనుగుబీర, శేతి 
బీర, పొట్టి బీర, నిడువు బీర, 
గుత్తి వీర గరుకు బీర, నున్న 
వీర అశేవి బీరల్లో రకాలు, 

ఇందులో ఒక్క నేతివీర 
తప్ప మిగతా అన్ని బభీరలు 
తొలకరిని, శీతకట్టున కరూణా 
కాసాయి, శీతక్రట్టున కాసే బీర 
కాయ ల్నే cl వ బీరకాయ 
లంటావా నేతి వీరపాదులు 





తొలకరిని పెట్టినా నీతగాలి తిరి 
గలే కాని కాయవు, 
నీటిని తగ్గించి అరుస్తుంది 

ఒంటిలోని నీటిని తగ్గించి 
ఆర్బడంలో బీరకాయలు కాయ 
కూరల్లో సాటి లేనివి, అందుచేత 
అవి మిక్కిలి పధ్యక ర మైనవి, 
వమధురరసం కలది 

వీర సామా న్య గుణా ల్ని 
సర్యాషధి గుణకల్పకం ఇట్లా 
చెబుతూ ఉంది: 

“వీర మధురరనం కలది, 
కఫాన్ని, పిత్తాన్ని రెండింటిని 
పోగొడుతుంది. కొంచెంగా 
వా తాన్ని చే స్తుంది, బల పీర్యా 
ల్ని కలిగించి చిని పుట్టి స్తుంది, 
లఘువుగా, 
సర్వదా పథ్యక ర మై ఉంటుంది,” 

ఇక బీరలో కల రకాల (ప్ర 
'త్యేక గుణాల్ని. తెలుసుకుం 
దాము, 
రకెౌల (పత్యేక గుణాలు 

సెద్దబీర చలువ చే స్తుంది, 
జ్వ రాన్ని, గులా ఇన్ని; మహో 
దరాల్ని పోగొడుతుంది. కఫ 
వాతాల్నీ కలిగి స్తుంది, 


స్నిగ్దంగా ఉండి 


బీర న్‌్స్‌ 


వనుగు బీరని వైద్యంలోనే 
కాని వంటకాల్లో వాడరు, 
పొట్టి బీరపాదు కాయల్ని 
గుత్తులుగుత్తులుగా కాస్తుంది, 
అందుచేత పొట్టిబీర అన్నా, 
గుత్తిబీర అన్నా ఒకు, 
పొట్టిబీర కఫపిక్రా ల్ని, 
అరుచిన్తి శాన కాస ల్ని 
మేహాోన్ని, తయను, కుష్టువును 
పోగొడుతుంది. శు కాన్ని వృద్ది 
చేస్తుంది. స్ట 9 
నిడువు బీరకాయ మధురం 
గా ఘు కవృద్దికరంగా ఉండ 
డమే కాకుండా, విపషహరం 
కూడా ఐ ఉంటుంది, 
చేతి బీరకాయ చలి జరా 
న్ని నాశనం చే స్తుంది, ఎక్కి. 
శని, సామాన్య విషదోపాల్ని, 
రక్త పిత్తాన్ని పోగొడుతుంది. 
రుచిగా ఉండి శు|కాన్ని వది 
లట డ్రాన్ని వృద్ధి 


శేకవి (శేసైలు 
ఏ రకపు బీర కాయల్లో ఐనా 
"లేతవి (శేపాలు, కాబ చే 
అ ౬ 


లోకజుడె న కవి ఇట్లా అంటు 
వా ణా 
న్నాడు! 


క, అంజెయును బీరకొయయు 
ముం జెయుం బాల్యమున జూల 
మోవాముగ్గోొలు ప్రస్‌ 
రంజన చెడి ముదిరిన వెను 
కం జూడరు కుందవరస్త్ర కవి 
ఛశాడప్పా ! 
కవి చాడప్ప శోత్రకము 
చీర కాయల్ని అచేకవిఛాల 
నంటకాలుగా చేస్తారు, 
పచ్చడి బద్దలు 
"లేత బీరకాయల్ని కొద్దిగా 
చెక్కు_తీసి సన్నంగా, పొడుగా 
ముక్కలు చేసేది, ఉ ప్ప 
కారం వేసి అందులో నివు 
రనం విండేది,. వీటినే బీరకాయ 
పచ్చడీ బద్దలు అంటారు, 
అపక్వస్థితిలో ఉపయోగింప 
తగ్గ అన్నా ధవవుల్లో ఇది ఒకటి, 
నిము కాయ నిషేధ మైన 
రోగులుతప్ప మిగతా అందరూ 
నిని నిరభ్యంతరంగా వాడ 
వచ్చు, ఈ ఆధరువు నిలవ 
ఉంచుకో తగ్గది కాదు. ఏవూ 
టకు ఆ వూే అనడం 
మంచిది, 
"”కొంయ పచ్చడి 
బీరకాయ కాల్చి లేడా బీర 


రకౌయకూఠరలు 





కాయ ముక్కలు వేయించి 
పచ్చడి చేసాడ, ఈ పచ్చడి 
పధ్యక ర మైంది. 
పొట్టు పచ్చడి 

బీరపొట్టు అనగా బీరకా 
యలు తరిగేోటప్పుడు తీసిన వై 
చెక్కు. కరరోటిలో వేసి దంచి 
రనం పీండివేయాలి, రనం విం 
జేసిన పొడి పొట్టును వేయించి, 
రసవ రా లు చేర్చి పచ్చడి 
చేస్తాడ, 
మెంది. సుఖ విరోచనాన్ని 
చే స్తుంది. 

వీరకాయను ఇగురు కూర 


నియమాల్లో ఇగుదకూ నే (కేప్ప 


మెంది, 
(3 


వీరకాయ (పాళ స్థం 

వీరలో మొగతనాన్ని హౌ 
చ్చించే గుణం ఉంది. 

అజీర్ణ దోషంవల్ల వంధ 
మతి పథ్యంతో “అన్నం 
పెట్టా టా లి, ఆమోావ వా రర. 


బుడమ 


ర్‌ 





నంతానవతులు అవుతారు, 
పధ్య నమయంలో చీరశా 


య ని చేతితో వండుకోవడం 
మంచిది, బీరకాయలో ఉండే 


స్వల్ప దోషాన్ని చేయి విరిచి 
"వేస్తుంది. 

బొత్తిగా వాత శరీరాలకు 
బీర, చేకివీర కాయలకూర 
అంత హిత మెందిగా ఉండదు, 


ఉన్న బీరకాయ తెచ్చి నిలువు 
గా రెండుబద్దలు చేసి పై బెరడు 
లోపలి గింజలు తీసివేసి ఎండ 
'బెట్టుకునేది, ఎండిన తరవాత 
లోపలి(పక్క_ నునుష్నగా, వెలు 
పలిపక్క_ గతుకుగా ఉంటుంది, 
స్నానం చేసేటప్పుడు ఒళ్లు 
తోముకోడానికి ఈ గబుకు 
(పక్క. బాగా ఉంటుంది, ఇట్టి 


దాసినే బజారుల్లో “లూఫా? 
ఒళ్ళు తోముకో డానికి (Luff అచ పేరుతో వక 
చాగా ముదిరి పండ జారి యిస్తున్నారు, 
యడమ 


(Green Fruit: Bryonia ౮211054) 


నామాలు 
ఇ్రిుడమకాయని తమిళ భావలో 
శుక్క_ంకాయ్‌ అంటారు, 
చిర్నటం, ఛేనుదుగ్గం, గో 
రతుకర్క_టీ అని దీవి సంస్కృత 
నామాలు, 
బుడమకు దోసపోలిక 
బుడమలతీ కి దోనతీగెకి 
కొన్ని పోలికలు ఉన్నాయి, 
బుడమఫువ్వు దోనపువ్వు లాగున 


ఉంటుంది. బుడవుకాయ చిన్న 
దోనకాయ లాగున ఉంటుంది, 
సర్వాషధిగుణకల్పకం దీని 
గుణాల్ని ఇల్లా వివరిస్తూడంది : 
మధుర రసము కలది 
బుడమకాయ మధురరన 
మూ, రూక్షగుణమూ కలిగి 
ఉంటుంది. పిత్తాన్ని, క ఫాన్ని 
తగ్గి సుంది. శీతలంగా ఉంటుంది, 
౧ 
మలాన్ని గ ట్టపరిచి బంధిస్తుంది 


కరి 





కొంచెం గురుత్వం చే స్తుంది,” 
కూరకు : పచ్చడికి 

బుడమ కాయ ల బాగా 
ముదిరినవి కూరకు | శేహమెనవి, 

అ రు 

బుడమకాయకూర [కిమిహర 
మెంది, 
చెల... 

బుడమకాయలతో పచ్చడి 
బద్దలు వేసుకుంటారు, 


బుధడనువరుగు 
బుడమకాయలను తరిగి ఎం 


డించి వఠగు చెసాడు, ఈ వర 
గులో ఒకవిధమైన మంచి పరి 


“శొాయ కూరలు 





"వేయించుకుని ఉప్పు, కారం 
చల్లుకుని తింకు రుచిగా, జీర్ణ 
కారిగాా లఘువుగా ఉంటుంది, 

(శినాధమహాోకవి ఒకానొక 
వాటుధారలో నడినూక లేని 
మంచిబియ్య ఫు అన్నంలోకి 
బుడమువథుగు ఉంకు జూగుం 
టుందచే ధోరణి వెలీబుచ్చి 
ఉన్నాడు, 

అధికంగా నీరు తాగడంవల్ల 
కలిగ దోషాన్ని పోకార్పడంలో 
బుడమవతుగు బాగా సవర 
మెంది; పద్యకర మైంది; వాత 


మళం ఉంటుంది. నూనెలో శేవ్మహర మైంది, 
బరాడిద గుమడి 
a 
(Wax gourd) 
నామాలు 


క్రరాష్మాండకీ, పుష్పఫలీ, పచ 

నాళి, బృహతే లా అనేవి 
మూడ గోవు సంన్కృృత 
నావమూలు, 

ఈ గుముడిని మనం బూడిద 
గుమ్ముడి అనే ఈసడింపునామం 
తో వ్యవవారిస్తాము. అరవలు 
మాతం దీనిని కశ్యాణవూశు 


ణిక్కా-య్‌ అనే గారవ నావం 
త్రో వ్యవవారిస్తారు, కళ్యాణ 
పూశుణిక్కాయ్‌ అనగా పెండి 
నన కాలు అని అరం, 
మాసాలతర బడిని నిలవ 
ఉండే కూర కాయల్లో బూడిద 
రైన్‌ ఒకటి. 
పాదులు : వానికౌప్ప 
బూడిదగుమ్ముడి విత్తులు 


బూడిద గుమ్మడి 





నాటిన వారంలో ములశెత్తు 
తెొయి, మొల శేె_త్తిన రెండు 
మాసాలకు బాగా పెరిగి పూత 
ఆరంభిస్తాయి. మూడోమానం 
ఆఖరుకి కాయలు లభించడం 
అధదుకాదు. ఈ పాదులు 
మూడు నాలుగు మాసాలు 
బాగా కాస్తాయి, 
ఆర వలు: బూడిద గుమ్మడి వాడకం 

సెద్దగుమ డు బూడిదగు మడి 
-పీనిలో బూడిదగుముడే శప 
ముందని చైద్యులమతం, అయితే 
మనవారిలో కంకు అరవల్లో 
బూ డిద గు ము డి వాడ క ౦ 
హెచ్చు. 

మనం బూడిదగుముడి కా 
యల్ని ఒక్క వడియాలు పెట్టు 
కోవడానికి మా(తమే ఉపయో 
గిస్తాము, అరవవారు బూడిద 
గుమ్ముడితో కూటు అనే ఒక 
విధమైన పలచటి పప్ప్వుకూర 
తయారుచేసాడు చల్ల పులుసు 
కాస్తారు; (ప్రత్యేకం కూర వండు 
తారు, 

అరవలు వంటకాల్లో నే కాక 
బ్రతర విధాలుగా కూడా ఈ 


హ్‌ 


గుమ ఆ కారూల్న ఉపయోాగి స్తు 
న్నారు, 
దృష్టిదోమ, పరివారారం 
లు థి 
దృష్టిదోషపరిహో శారం దీనిని 
లు థి 
అరవవారు శృంగాట కాల్లో 
అనగా నాలుగు వీథుల మొ 
గల్లో చేలమోద వేసి పగలగొట్టి 
బలిజడానం చేస్తున్నారు. 
మనవారు క్నార్తిక పూర్ణిమ 
నాడు పాపపరిహారార్థ ౦ నూరే 
గుమ డికాయల్నీ అమృుబార 
వవ. 
గళ లో ఇచ్చేటట్లు - మకర 
cn య 
నం(కాంతినాడు పెద్దగుమ డీ 
కాయల్ని పురోహితులకు ఇచ్చే 
టట్టు అరవవారు మకరసనం 
(కాంతినాడు బూడిద గుముడి 
కాయల్ని మ దానం 
==) 
పూజాకలొపంలో బూడిద గుమ్మ 
డిఫువ్వుల్ని, ఆకుల్ని కూడా వాడు 
(గవాపీడా పరివశరార్ధం 
(గనావీడాపరిహారార్థం బూ 
డిదగుముడిని యింటిముంగిట 
వైన వేలాడగట్టు తున్నారు. 


తిం 


కాయకూరలు 


be 
Mle dL GL DD ETT TI ET రకాల డా NTE Ty NE Ot PONY Cd డాం 


నవగహ శాంతికి గాను కూ 
ప్నాండపూజలు చేస్తున్నారు. 

కోళ్లని, గొత్రైల్ని బలియిచ్చే 
సందర్బాల్లో వాసికి (పత్యా 
మ్నాయంగా ఈ బూడిద గు మ్‌ 
డికాయల్ని దొలిచి అందులో 
కుంకం ఎక్కించి పగులగొట్టు 
తున్నారు, 

అరవవారు వీనిని ఇంకా 
అనేకవిధాలుగా ఉపయోగిస్తు 
న్నారు. ఈ ఉపయోగాలకు ఏమి 
కాని-వంటకాల్లో దీని ఉపయో 
గాన్ని మూ[తం అరవలనుండి 
మనం బహుళంగా (గహించ 
వలసి ఉంది, 
గుజరాతీలు : బూడిదగుము డి 

మనకం శేనూూ అరవవారి 
కంటునూ గుజరాతీవార బూ 
డిదగుముడిని ఎక్కవగా ఉప 
'యోగిస్తారు. బూడీదగుమ్మ డితో 
ఆ ేళంలో పెక్కు_ తరసహోల 
మిఠాయిలు తయారు చేసారు. 
వఢేష మేమిటంకు ఆ మిఠా 
యిల్ని ఎవరికి వాడ యింటిలో 
మా(తమే తయారు చేసుకోరు, 
మిఠాయి దుకాణదారులు దిన 


దినమూ తయారు చేసి విరివిగా 
విక్రయిస్తారు, 
కూష్మాండ లేవ్యామ 

ఆయు ర్వేద వై ద్యంలో విశే 
షపచారంలో ఉన్న లేహ్యాల్లో 
ఒకటిఐన కూప్మాండ లేవ్యాం 
లోని [పధానవ స్తువు బూడిద 
గుమి), డే. ఈ కూపోా ండలేహ్యా 
న్ని కాని, కూపూండఖండా 
లతో తయారు చేసిన మిఠామిని 
శాని సేవిస్తే సీరనం, నిక్కాక, 
తయ తగ్గుతాయి, 
నుధురామ్హ్లు రసాలు 

బూడిదగుమ్మడి మధురామ్హు 
రసాలు గలది, 

నర్యావధిగుణకల్పకం బూ 
డిదగుమ్మడీ గుణాల్ని ఇట్లా ఏవ 
రిస్తూణంది: 

“లేత బూడిదగుముడికాయ 
పిత్తాన్ని పోగొడుతుంది. శీతలం 
గా ఉంటుంది, 

దోరస్థితిలో ఉండే బూడిద 
గుముడికాయ కఫాన్ని వృది 
చే మ ల్‌ ధ్‌ 
పండిన బూడిదగుమ్మడి 

పండిన బూడిదగు మ డి 





బాగా రుచిగా, కొంచెం శీత 
అంగా ఉంటుంది, కొద్ది ఉప్పగా 
ఉంటుంది. లఘునవుగా ఉండి 
అన్నిదీ పనాన్ని కలిగిస్తుంది. 
పొత్తికడుపుని శుద్ది చేస్తుంది. 
శు|కదో పా న్ని హారి స్తుంది, 
వాతవి ర్లశేవ్ణ (ప్రకోపాన్ని పో 
గొడుతుంది. 

బూడిదగుముడిణి పెట్టిన 
వడియాలు వాతాన్ని, పిత్తాన్ని, 
జీర్ణ జ్య రాన్ని, వారన కానల్ని, 
(నణాల్ని, మేహాన్ని, విపాన్ని 
హరించి శరీరానికి బలాన్ని కలి 
గిసాయి.*” 
మనోవారం-గా ఉంటుంది 

వ స్తుగుణపాఠ 0౦ బూడిదగు 
మడ గుణాల్ని ఇంకా ఇట్లా 
వీవరిస్తూజంది, 

“బూాడివగుముడికాయ నీత 
లంగా గురువుగా, రూతుంగా 
ఈంటుంది, ధాతువృద్ధి, వ స్త్‌ 
శుద్ది బలము, , రచి “a 
వీటిని కలిగి స్తుంది. మనో 
రంగా ఉంటుంది, Sup 
ము, (పమేహం, మూ్మ(త్రకృ 
(ఛం, అక్షరీ, దప్పి, అరుచి, 


వాతపీత్తం, ర_క్షవికారం వీట్లను 
నశింపచే స్తుంది, 
'లేతది దోషకర మెంది 
"లేత బూడిదగుముడికాయ 
అతిశీతలంగా, దోపుకరంగా, 
వీత్తపారంగా ఉంటుంది, 
పండిన బూడిదగుముడి 
కాయ సర్భదోపనాశన కరంగా, 
పధ్యక రంగా ఉంటుంది, 
బూడదగువుడి మూ్రాన్ని 
జారీ చేస్తుంది, చలవచేసి వీర్య 
సస కలిని స్తుంది, 
ఇం దియడోే హాన్ని పోగొట్టును 
బూడిద గుముడి కాయలో 
పె చర్మానికి లోపలి గిజరుకు 
మధ్యను ఉండే పదార్థం ఇంది 
యవృద్ధికరంగానూ, అం[దియ 
దోషాన్ని వోగొశ్టుదిగాను ఉం 
టుంది. అందుచేతనే కొన్ని 
కులాల్లో అల్లుళ్ల మనుగుడుపులకు 
బూడిదగుమ్ముడి వడియాలు తప్ప 
కుండా తయారు వేస్తారు, 
వడియాలు : ఊరుపిండి 
తెలుగుదేశంలో బూడిద 
గుముడి వడియాలు శుభకా 
ర్యాల్లో తప్పకుండా ఉంటాయి, 
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వః శియాలపచ్చి వీండిని జోరు 
విండి అనేపేరుతో వాడతారు, 
దానిని కొందరు పచ్చడిగా ఉప 
యోగిస్తావ. అందులో పడే 
మినుము బూడిదగుముడి కూడా 
బలకరమైన వే కావడంచేత ఆ 
పచ్చడి 'మంచివున్టిని ఇస్తుంది. 
“మెదడుకు మంచిది 

బూడిదగుమ్మాడి మెదడుకు 


మంచి బలాన్ని ఇస్తుంది. మంద 


బుదిని పోగొడుతుంది. బూడిద 
గుమడి పచి+రనం వపిచి*ని కూడా 
స నీ. న 
కుదురు స్తుందని చెబుతారు, 
బుద్దిబలాన్ని కలిగించే కాయ 
కూరల్లో బూ డిదగుమ్మడి (కేప్‌. 
య © 
మెంది కావడంచేత ఆం[ధ్రులు 
ఇందలి మేలెంచి దీనిని విరివిగా 
వాడదవలసిడఉంది, 


జెండ 


{(Abelmoschus Esculentus) 


ఆదిమసానం 
థి 


రుచికర మైన, పుష్టికరమైన 

కాయకూరల్లో జెండ ఒకటి, 

దీని ఆదిమస్థానం మనచే 
భయమే అని చెప్పబడుతూ ఉంది, 
ఇప్పుడు ఇది (పపంచంలో సర్య 
(పాంతాల్లోనూ సెంచబడుతూ 
విశేషంగా (ప్రజాదరణాన్ని 
పఫాంది ఉంది, 

ఆసియా ఖండ (ప్రజలతో 
చాటు ఐరోపా ఖండ (పజలు 
కూడా దీనిని అతి కాలా 
తింటారు, 


చితమైన పేరు 

ఇంగ్లీ షులో దీనికి చిత్రమైన 
చేరు ఉంది. లంగ్లీ ముచావ దీనిని 
(స్ర్రీల చేతివేళ్ళతో ఉపమించు 
కుంటూ దీనికి (స్ర్రేల చేతి వేళ్లు 
అనే సేత ఇచ్చారు, 

బెండ ఏకవార్షి కమైన కూర 
పాదు, ఇది ఐదు లేక ఆరు అడు. 
గులవరకు ఎదిగే చిన్న మొక్క, 
అన్ని ప దేశాల్లోన్లూ ఎదుగుతుంది 

ఇది పిందూ ేశంలో నము 
(దమట్టానికి నాలుగువేల అడు 
గులకు మించని అన్ని (వచేశా 
ల్లోనూ ఎదుగుతుంది, 
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సము(ద్రమట్టా నికి మూడు 
వేల అడుగుల ఎత్తున ఉన్న 
బెంగుళూరులో, సము ద్రమట్టా 
నికి రెండువేల ఐదువందల అడు 
గుల ఎత్తున ఉన్న వుదనపల్లిలో 
దథీణహిందూ దేశంలోని మేలు 
రకఫు బెండకాయలు పండుతు 
న్నాయని 1982 ఫి(బవరి ౨8 
నాటి “హిందూ” నచితవార 
పతికలో ఒకరు (వాస్తున్నారు, 
కొద్దివర్థలుగల తావులందు 

వర్థాధిక్యంగల మలబారు 
లోనూ, కొద్ది వర్థాలుక ల నఖ 
యలనీమలోనూ బెండ మై రఅవు 
తుంది. కాని కొద్ది వర్హాలుకల 
తావులంచే అది కాగా CEs 
అవుతుందని చెప్పాలి, అట్టి పే 
శాల్గోని బెండకాయలు "ఇతర 
తావులలోని కాయ లకంు 
ఎక్కువ రుచిగా ఉంటాయి, 
సారవంత మెన "నేల 

బెండకు బాగా సారవంత 
మైన "సీలలు కావాలి, కర్నూలు 
(పాంతంలో రైతులు జెండపా 
దులు పెళ్ట్టే "నేలల్లో యక రానికి 
జర వై మొదలు నలభై బళ్ల వరకు 


వీధులుతుడిచిన పెంట (మునిసి 
పల్‌ చెత్త) వేసారు. వేసి కలియ 
నళ 

దున్ను తారు, గు[రపు లద్ది, 

దూడలపేడ కూడ బెండరు 

మంచి ఎరువులు, అన్ని కూర 

పాదులకులాగ. బెండకు కూడా 

పంది పెంట బాగా పనిచే స్తుంది, 

కాని పందిపెంటఎరవు బొత్తిగా 

ఆరోగ్య _పదమైంది కాదని తెలు 
ఇ... 

సుకోవలసి ఉండి. 

విత్తుల విషయం 

బెండ విత్తులవల్ల నే [పన 

అవాలని య 

ర్ధనం, విత్తులు పొడివిగా, ఒక 

వజాది లోఫువిగా ఉంగాలి, 

ఏడాదికి పె బడిన విత్తులు బాగా 


వా 
మొలకె త్తను. 
బెండ పాదులు (ప్రత్యేకంగా 
కాని వంగ గోరుచిక్కుడు 


పసువు మొదలయిన వాటితో 
కలిపి కావి పెరు పెడతారు, 
కర్నూలు (పొంతంలో 

కర్నూలు (పాంతంలో జెండ 
పాదులు జ్యష్థ మాసంలో పెడ 
తారు, మార్ల శిరమాసం నాటికి 
ఉడిగపోతాయి, 


పూర్తిగా కాపు 


అవి కాపు 
బెండ చెట్లు 
cn 
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'ఉడిగవోక ముందు ఆ చెట్ల 
చుధ్య ఐదారు అడుగుల దూ 
రాల్లో దేశవాళీ చిక్కుడు పా 
దులు పెడతారు, చిక్కుళ్లు 
ఎదిగి తీగలు పాశేనరికి బెండలు 
కాఫు ఉడిగి ఎండిపోవడానికి 
ఆరంభిసాయి, ఎండిపోయే బెం 
డలమోాదికి చిక్కుళ్లు బాగా 
"పాకువెడతాయి. చిక్కు_ళ్లకు 
చేరే పందిరి వేయవలసిన అవ 
నరంలేదు, ఈ విధంగా పందిళ్ష 
"పెట్టుబడి తగ్గిపోతుంది, 

చిక్కుడు కాయధాన్యనం 
బంధ (Leguminous) మైనది. 
కాబట్టి భూమికి విశేషంగా 
నత్రజనిని కూర్చి సారవంతం 
చేస్తుంది. కాబట్టి ఈ బెండ 
శచిక్కు_డుపాదుల పంటవిధానం 
ఇతర తావుల్లో కూడా అవలం 
చంప తగిందిగా క నిపీస్తూఉంది. 
కృషివిధానం 

మొక్క-కీ ముక్క_కీ మధ్యను 
చూడు అడుగులూ ఆమొ 
క్క_ల వరుసకి వరుసకీ మధ్యను 
నాలుగు అడుగులు ఉండేటట్లు 
చూ _స్టేబెండలు బాగా కాస్తా 


యస్‌ అనుభవజ్ఞులు చెబుతూరు. 
"ముక్క..ల నాటు 

ఒక ఎకరానికి ఆరు మొద 
లు ఎనిమిది పోనుల వరకు 
విత్తులు కావలసి ఉంటుంది, 
ఒక జఇ”న్సుకి సుమారు నాలుగు 
వందల విత్తులు తూగుతాయి, 
పాదుల్ని మొదట్లోనే నిర్గ తస్థలా 
ల్లో పెట్టవచ్చు, లేదా "మొదట 
విత్తులు మళ్లల్లో చల్లి మొక్క 
లు ఐదారు అంగుళాల ఎత్తుకు 
ఎదిగిన తరవాత తీసి ఆయా 
తాన్రల్లో పాతవచ్చు. ఇట్లా 
పాతేటప్పుడు నేలలో తడి 
కుదును ఉండేటట్లు మాాణాచి, 
ఈ నారు నాటడం సాయంకాలా 
లందు జరిపించడం మంచిది, 
నాకేటప్పుడు మొక్క_కీ మొ 
క్క_కీ మధ్యని కనీనం అడు 
గున్నరందూరం ఉండేటట్లు 


“యూడారలి, 


అన్ని కొౌలాల్లో 

జెండ సాధారణంగా వర్షా 
కాలంలో మాత మేపె వైరు అయ్యే 
కూర పాదు, తెనుగు ప్రాంతాల్లో 
దీనిని జ్యేష్ట, షం. సై 


కండ 


PO a] 


ల్లోనే నాటుతారు, కొంత |శజ్ష 
వహిస్తే బెండను నంవత్సరం 
పొడుగునా పైరు చేయవచ్చు, 
వరాభవసమయాల్లొః బెండ 
తోటలకు వారానికి శెండు 
సారులు నీఠు కట్టాలి. 
శెండు మాసాల కాపు 

నాటిన కెండో మాసానిేే 
జెండ పూయడానికి ఆరంభి 
స్తుంది. విత్తులు నాటిన పదో 
వారంలో విందెలు పుడతాయి, 
ఎల్లాంటి నందర్నంలో ఐనా 
జెండ మూడో మాసంలో 
కాయడానికి ఆరంభిస్తుంది, 
ఆరంభించింది మొదలు ఆరు 
లేక ఎనిమిది వారాలపాటు 
బెండ పాదు కా స్తుంది, 
రకాలు 

జెండలో రెండు రకాలు: 
పెద్ద "బండ, వడాకుల బెండ అని, 

పెద్ద బజెండలో రంగును బట్టి 
రెండు రకాలు, ఒకరకం మా 
మూలుది, రెండోరకపు బెండ 
కాయలు బాగా ఎరగా ఉం 
టాయి, వీటిని కొన్ని ప్రాంతా 
ల్లో కాశీ బెండ అని అనడం కద్దు, 
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రంగుని బే కాకుండా వొట్టి, 
వాడు గు ల్ని ప టి కూ డా 
బెండకాయలు రెండు రకాలుగా 
విధజిత మనుతున్నాయి, 

వడాకుల జెండ చెట్టు వడు 
అకులు తొడగడంతోశు కాపు 
పట్టడానికి (పారంభి స్తుంది. 
అమెరికన్‌ బెండలు 

జెండలో ఒక ర శకానికి 
సూగుముళ్లు ఉంటాయి, ఇది 
అంత మంచిరకం కాదు, వంగ 
కాయల్లో ముళ్ల వంకాయ (కేష్ట 
మైంది కాగా బెండకాయల్లో 
నూగుముళ్లు లేనిది గేప్టమైందై. 
ఉంది, 

జెండల ఆదిమభూమి హిం 
దూదేశమే ఐనా ఇప్పుడు మన 
"దేశపు బెండల కంకు అమెరికన్‌ 
'బెండలు అన్నివిధాలా మంచిపై 
ఉన్నాయని అనుభ నజ్ఞుల అభి 
(పాయం, 
పంట అంచనా : కోత తీరు 

నే ర్నూ లు (పాంతంవంటి 
అనువైన (పచేశ ౦లో యకరా 
నికి ఐదువేలు మొదలు పదివేల, 
పౌనులనరకు బెండ నొాయలు 
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చె వ అవృతోయని అంచనా, 
కాయలు వారానికి రెండు 
సాథలు కోయవలసి ఉంటుంది, 
ఈ కోత లప్పుడు కూలీలు చాలా 
వుంది కావలసి ఉంటుంది, 

"బెండకాయలు కోయడానికి 
“సాయంకాలం మంచిదని చెబు 
తౌరు. 

"బెండకాయలు లేతగా ఉండ 
గానే కోసివేయాలి, ఇట్లా లేత 
కాయలు కోసి వేయడంవల్ల 
బెండ "మొక్కలు ఎక్కువ కాలం 
ఎక్కువగా పూచి కాస్తాయని 
అమెరికన్‌ లు స్వానుభవపూర్య 
కంగా చెబుతున్నారు. 

'తెగుళ్టు తగఅడం 

బెండకు అప్పుడప్పుడు కొన్ని 
“తెగుళ్లు తగలడం కలదు, అట్టి 
సమయా ల్లో అవి అసలు 
కాయకపోవచ్చు. ఒక వేళ 
కాసినా ఆపంట చెప్పతగ్న్షది ఐ 
ఉండదు, మొ క్క శే కాక 
కాయలకు కూడా గొంగళి ముద 
లయిన పురుగులవీడ పట్టడం 
కద్దు, కుమ్మురిబూడిడ, పొగాకు 
మని మొదలయినవి చల్లి వువ 








గులపీడలు తదణంలో తగ్గించ 
డం మంచిది, 
భాస్వరము హెచ్చు 

బెండకాయ మధుర రసం 
గలది, శీత వీర్య మెనది, 

మనం ఉపయోగించే కాయ 
కూరల్లో అన్ని టిక ౦"బ "మెంతి 
గింజల్లోనూూ, బెండ కాయల్లో 
నూ భాన్వరము హెచ్చు పాలు 
లో ఉంది, 
లేతవిగా సే తీనాలి 

బెండకాయల్ని లేతవిగానే 
తినడం మంచిది, ఫువ్వునుండి 
కాయ ఏర్పడిన పది రోజుల 
లోగా క్రో స్తే వంటకానిక్షి 
బాగుంటుంది. ఆమోద కాయ 
ముదిరి తినేటప్పుడు నార పీచులా 
సాగుతుంది, 

అమెరికా సంయుక్త రాష్ట్రా 
ల్లో పిందె పుట్టిన రెండు మూడు 
రోజులకే కోసి ఉపయో 
గిస్తాత, 

ఆయు "ర్వ ద వైద్యులు, 
యూనాసీ వైద్యులు "లేత బెండ 
కాయలు పీర్యవృద్దికరా లయిన 
వసి చెబుతారు, స్ట 
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చెండకాయ వంటకౌలు 

"బెండకాయలు ఇగురుకూర 
గా పులుసు కూరగా వండ 
వ చ్చు. బెండకాయలు కల 
గలుప్రు కూరలకు కూడా పనికి 
వస్తాయి. బచ్చలి, బీర, తెలక 
ఫీండి మున్నగు వానితో కల 
గలివీ బెండకాయలకూర వండు 
తెరు, 

పులుసు పెట్టని బెండకాయ 
కూర పీర్యాన్ని గట్టిపరు స్తుంది. 

జీర్ణశ_క్తి బాగా లేనివారు 
"బెండ కాయల్ని విస్తరించి వాడ 
కూడదు. బెండకాయ గురు 
త్వం చేసి మలబద్దాన్ని కలిగి 
స్తుంది; వాతక ఫాల్నీ చే స్తుంది. 
మజ్జిగ పులుసు 

బెండ కాయల దోపుగుణాల్ని 
పోకార్చడంలో సుల్ల మజ్జి గ 
(పశ న్తమెంది, కాబటి బెండ 
కాయ మజ్జిగ పులుసు (పశ న్తమె 
ఉంటుంది, 

"బెండకాయ మజ్జిగ పులుసు 
(గవాణిరోగాన్ని తగ్గిస్తుంది. 

భాన్వరం విస్తరించి ఉండ 
డంచేత '- బెండకాయలు బుద్ధి 


బలాన్ని బాగా పెంపొందిస్తాయి, 
అవి పుల్ల మజ్జిగతో నంయో 
గం పొందడంచేత తమ దోషా 
ల్ని పోకార్పకుంటాయి, కాగా 
బెండకాయ మజ్జి గవులును 
మిక్కిలి వరణీయమై ఉంటుంది, 
బురి బాన "పంపాందిస్తుంది 

"బెండకాయ మజ్జిగ పులుసు 
బుద్దిబలాన్ని సెంహాంది స్తుం 
దనడణానికి అనుభ వ సిద్ద మైన ఒక 
నిదర్శనం చూపవచ్చు. భారణా 
శక్తికి మదరాసు కోస్తాలో వీను 
మిగిలిన న్యాయవాది, న్యాయ 
మూర్తి భాహ్యం అయ్యంగారికి 
బెండకాయ వు జ్‌ గవులుసు 
(వీయతమమైన వంటక మై 
ఉండేదని, ఆయన ఆవంటకశాన్ని 
తదచు తినే వారని చబుతారు, 
ముదురు బెండ ఉపయోగం 

బెండ కాయ ముదిరినా 
(బహృచారి ముదిరినా పనికి 
"రావనే సామెత మనలో చాల 
మందికి తెలుసు. ఈ సామెత 
బెండ కాయలను లేతవిగానే ఉప 
యోగించాలే ఉప దేశాన్ని 
చేసేదిగా ఉన్నా ముదిరిన బెండ 
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కాయల ఉపయోగం మనవారికి 
తెలియదని రూఢం చేసేదిగా 
ఉంది, 

మన వొఠగువారై న బరా 
"జేశసులు బెండ కాయల్ని ము 
దరనిచ్చి కూడా ఉపయోగాన్ని 
పొందుతున్నా రు, 
'బెండగింజల పప్పు 

"బెండ కాయల్ని వారు బాగా 
ముదిరి పండనిసారు. పండిన 
బెండకాయల్ని కోసి ఎండ బెట్టి 
ఒలిచి గింజల్ని తీస్తాడు, మనం 
కందులు, పెనలు, మినుములు 
పప్పు చేసుకున్నట్లు బగ్మయులు 
ఈ బెండ గింజల్ని పప్పుగా వేసు 
కుని వాడుకుంటారు, 

బాగా పండి ఎండిన జెండ 
కాయలోని గింజలు వేయించి 
కాఫీగింజలకు బదులుగా కొన్ని 
దేశాల్లో వాడతారు, 

ఎండు బెండగింజలు వేయించి 
పొడిచేసి కాని కపూయం 
కాచుకుని కాని నేవి స్తే నరాలకు 
మంచి బలం కలుగుతుంది. 
బెండ వరుగు 

బెండకాయలు సుమ్ము 


TTT Cr నక 


రంగా వచ్చే రోజుల్లో వానిని 
ముక్క_లుగా తరిగి ఎండించి 
వరుగు చేసుకునే ఆచారం కొన్ని 
(పాం తాల్లో ఉంది. ఈవరుగును 
వేపుడుకూర మొదలయిన వంట 
కాలకు చాడ తాత, 

ఈ వరుగులకు కెవధోప 
యోగం కూడా" ఉంది, ఏనితో 
కషాయం పెట్టి (తాగితే ప్రదము 
లికి శు కనష్టమూ, 
(పదరమూ తగ్గుతుంది, 
బెండకాయల పీండి 

కాయలు పళంగా ఉడక 
బెట్టిన బెండ కాయల్ని ఎండించి 
ష్‌. దేశస్థులు పీండి తయార 
చేస్తావ. ఈ వీండిన వాద 
“నాఫి” (Naf అంటాతు, 
ఈజిస్ట్ర దేశస్థుల (వియమైన 
అహార పకా తాల ఇది ఒకటి, 


(స్రీలకు 


"బెండ నార 

జనవ గోగు మొక్కల 
నుండి తీసినశ్లు బెండ "మొక్కల 
నుండి కూడా నార తీయవచ్చు. . 
నార తీయతలచే బెండ మొక్క 
ల్ని సూయ నియ్యకూడదు, 





కాయ నియ్యకూడదు, పూత ఉంటే బెండముక్క. శూగా 
ఎప్పటికప్పుడు తుంచి వేస్తూ ఎదిగి మంచివార 9 స్తుంది. 


బొ పాయి 
(Carica Papaya) 


బ్రాాప్పాయి చెట్టునే మదనాన 
పచెట్టు అని కూడా అంటారు. 

నిజాము ఇలాకాలో పొప్పడి 

కాయ అని వ్యవహరిస్తారు, 


బొప్పాయితో వంటకాలు 


ల 


బొప్పాయి కాయల్ని పన 
పొట్టులాగ కొట్టి పనన పా 
కూర లాగ ఆవ పెట్టి కూ 
వండుకోవచ్చు. 

చేత అరటికాయ, ఆన 
కాయ కూరలలోవల పె 
ముక్కలు తరిగి ఆవకూ 
వండుకోవచ్చు. 

బొప్పాయి కాయని (ప్రక్యే 
కంగాసే కాకుండా తెలకపిండి 
లో కలగలిపి వండుకోవచ్చు. 

దోర బొప్పాయి కాయలు 
తరిగి “పెద్ద గుమృడికాయల 
ముక్క_లలాగున పులుసులో 
చేసుకోవచ్చు. దోర బొప్పాయి 

ప్‌ 


ర 6 


౫౮9౨౫ ణి 


కాయముక్క.ల పులుసు పాగా 
ఉంటుంది. 
కూర గుణము 


బా పప్పా యి నశనాయలకూర 
కడుపులోని బల్ల ల్ని కోసి 
వేస్తుంది, మేహారోగులికి ఈ 
కూర చాలా మంచిది, బాలింత 
రాళ్లకు పాలుపడజానికి బొస్పా 
యకాయలకూర పెడతారు. 
ఉడకని కాయకూరల్లో 


శీ పట్టాన్ని ఉడకని కాయ 
కరూరల్లొో బొప్పాయి ముక్కను 
ఓ దానిని వేస్తే అవి త్వరగా 
ఉడుకుతాయి, _పెన బొప్పాయి 
పాలు పూసి ఒక గంట వీమ్నుట 
వండితే మాంసం త్వ రగా 
ఉడుకుతుందని చెబుతారు, 
బొప్పాయి ఆకుల్లో ఒక రాత 
ల్లా మూటకట్టి ఉంచితే మాం 
సం త్వరగా ఉడుకుతుందట, 
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బొప్పాయి వాలు? గింజలు 

బొప్పాయి పాలతో పెప్సిన్‌ 
తయారు చేస్తావ. బొప్పాయి 
పాలు కడుప్రుళో విళను నహో 

య 

నయం చేస్తాయి. 

బొప్పాయి గింజల్ని "జే నెతో 
నూరి ఇస్తే బిక్లల లీవర్‌ (కా 
రము), సీన్‌ (పీ వాము) పెరగ 
గ్రా cn య 
డం తగ్గుతుంది, 
ఆరుల ఉపయోగం 

బొప్పాయి ఆకుల్ని నలగ 
గొట్టి కొంచెం వెచ్చచేసి స్ర్రీల 
స్తవాలపె వేసి కటితే కీర 
—0 a 6 
వరకంగా ఉంటుంది, సాంతాలు 
పరగణా ల్లో నీలు ఈ 
(పకియను తధుచు అవలంబిస్తూ 
ఉంటారు, 


న న య 


బొప్పాయి ఆకుల్ని వెచ్చ 
చేసి కట్టు కడితే బోద కాళు 
తగ్గుతాయి, 

బొప్పాయి పండు ముక్క_ను 
మాంసం అధిక మె వావులుగా 
ఉండేచోట శరీరంమోద రాస్తే 
గుణకారిగా ఉంటుంది. 


మంచి ఆహారం 
“బొప్పాయిని వంచిన ఆహ 
రం మరి ఒకటి లేము, బొప్పా 
యి అ నేక వ్యాధులకు విరుగుడు, 
నిత్యము బొప్పాయి తినడం 
బాగా [(పచారంలోకి వస్తే 
న ద అ 
Tae Mae 
యా గ్య 
ఒకడు అన్నాడు, 


మామిడికాయ 


(Mango - Mangifera Indica) 


నామాల 
నమూమిడిని అరవంలో మామ 
రం అంటారు, 
ఆమ్మ చూత, ర సాల, 
సవాకార, అతిసొరభ, మా 
కంద, వికబంధు, కామవల్ల భ, 


కామాంగ, మహోత్సవ అనేవి 

మామిడిమయొ ర్క నంస్కృృృత 

నామాలు, 

వేసవికి తగినప చారం 
మామిడికాయలు విశేషం 

గా వేసవికాలంలోనే ల భ్య 


మామిడి కొోయ 


—— 


మన్రతాౌ ము, చవేనవికాలంఛో 
తప్పకుంశా తినవలసిన కాయ 
త్త మామిడికాయలు పేక్కొాన 
తగ్గవి, 
( వడ దెబ్బ తగిలిన మనుష్యు 
లికి మామిడికాయలు తొక్కి 
మెడమోద వేసి కడ తారు, 
కాబట్టి వేశవి సంబంధ మెన 
తాపాన్ని పో కార్చడంలో మా 
మిడికాయలు మంచి స 
యమైనవని స్పష్టమవ్రుకూ ఉంది, 
లేక మామిడి కోయలు 

లేత మామిడి కాయల్ని 
నూమిడిపి 

లేత మామిడికాయలు 
మిక్కిలి పుల్లగా, బాగా రూ 


ందెలు అుంబొరవీ, 


తుంగా ఉంటాయి, 

మూమిడిపిందెల గుణా ల్ని 
వ స్తుపపాఠం ఇట్లా చెబుతూ 
ఆంది, 

“చేత మామిడిపింబెలు వగ 
రగా ఉఆప్పంగా, పులుపుగా, 
తర యోగంవల్ల ర చి గా, 
సువాననగా ఉంటాము, యాకు 
గణమరా, 
కలిగి ఉంటాయి, 


(గాహిగుణ మూ 
కాంతిని 
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ఇస్తాయి, పి త్తొన్ని, వాతాన్ని 
కఫాన్ని, ర_క్షవోషాన్ని, కంఠ 
రోగాన్ని, వాత మేసోన్ని, 
యోఎవోషాన్ని, (వణాన్న్వి అతి 
సారాన్ని నశింపచేస్తాయి, 
పంక కట్టిన కౌయం 

ఈ పై గుణాలన్నీ జీడిపిం 
దెలవి అన్నమాట, చుంక 
al వేక విత్తుపట్టిన మా 

కాయలు విత్తం కిఫు 

శుక్ల క్ల వృద్ధి, మాంనవృద్ది, బలం 
పీటిని కలీనిస్తాయి, 
రాలు గా యలు _ 

రాలిన మాపుడికాయలు 
అంత (ేస్టమైనవి కావు, ఇవి 
ఉఊకగాయకు అన లే పనికి రావు. 
ముదురు కాయలు 

ముఏరిన మామిడికాయలు 
పుల్లగా, మధురంగా, వగరుగా 
ఉంటాము, 
ఈ కాయలు శు కవృద్ధిని, వు 
ఖని, కాంతిని, తృ్ఫ_్తిని, రుచిసి 
(దీతిని, మాంసవృద్ధిని, బలాన్ని 
కలిగిసా ము, దవ్పిపి, be 
పోశాడస్తాయి, 

చాగా ముదిరిన మామిడి 
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"కాయలు (తిదోష్మపకోపనాన్ని 
తగ్గించి ర _కృదోపాన్ని హారి 
సాయి, 
pn. 
మామిడివరుగు 

మూామిడివరుగు వగరుగ, 
ఫుల్లగ ఉండి దోపాన్ని భేది 


స్తుంది. కఫవాతాల్ని హారి 

నుంది, 

PT = | 

పచ్చళ్లు : కూరలు 
మామిడికాయలు పప్పు 


కూరలు, పచ్చళ్లు వేయడానికి 
ఉపయోగిస్తారు, 

కందిపప్పు, పనసనరప ప 
మెదలయిన వాటితో కలికి 
పపఫ్పుకూర, పప్స్పుపులుసు వండు 
కాత, (సత్యేకంగానూ ; పె 
సర పప్పు, కొబ్బరి మొదలయిన 


“కాయకూరలు 


వాటితో కలిపిన్నీ పచ్చడి 
చేసారు. 

మామిడికాయలతో ఆవ 
“కాయ, మాగాయ, మెంటికాయ 
మొదలయిన నిలవపచ్చళ్లు, 
ఉరుగాయలు, పెడతారు, 
విరుగుడు-గా ఉపయోగం 

చేవలకూర నంబంధమైన 
అజీర్ణానికి పచ్చిమా*మిడికొయల 
రనం విరుగుడుగా ఉంటుందని 
భావ(పకాళిక కారుడు (వాస్తు 
న్నాడు, 

తాటిముంచెల అధికెసేవన 
సంబంధమైన అజీర్తికి మామిడి 
కాయలు మంచి విఠుగుడు. 
మామిడికౌయకి విరుగుడు 

మూమిడికాయకు ఉప్పు 
జీలక(ర్ర మంచి విరుగుళ్లు, 


మిరపకాయ 


(Chilli . Capsicum Frutescens) 


మనడేశాని కిరాక 

క 

హోర్చిీగినువాద (బుడుతకీచు 
లు) మన బేశమునకు రాక 
వూర్య మిక్క_డ మిర్యపుంగా 
తరులు లేవు, “కారమునకు మిర్య 


ములే యువపయోగించెడివారు. 
ఆచదేశమునుండి పోర్చిగీనువాకే 
తొలుత వీనిని మనచేశమునకుం 
చెచ్చిరి. కావుననే నేంటికిని 
గొందణు వైదిక కృృత్యములం: 


మిరప కొోయ 


ఎీసావుపయుడానంనాలాబునాతాాజాల 


దుం గారమునరు మిర్యముల నే 
యుప యోగింతుడ, విర్యము 
లకు బదులుగా నేర్చడినవి గాన 
వీనిని మనవారు మిర్యపఫుంగాయ 
లనిరి.” అని [శీ వేటూరి (ప్రభా 
కరనా .న్హిగారు వాటు పద్య 
నుణివముంజరిలో (వాసి ఉన్నారు. 

మి ర్య పుంగాయ లే కాల 
(క్రమాన్ని మిరపకాయలు అ 
య్యాయి, 

మిరపకాయలు ఈ బేశాకిని 
వచ్చి రమారమి నాలుగువందల 
ఏ ళ్లయింది. ఇవి ఇప్పుడు 
హిందూ బేశముం దంతటా వ్యా 
పించి ఉన్నాయి, 
రకాలు 

మిరపకాయలలో రంగును 
పట్టి ఎ(ర్రమిరప్క పసువుమిరప 
అని రెండు రకాలు; ఆకా 
రాన్ని పట్టి వొడుగుమిరప, వెట్టి 
మిరప అని చెండు రకాలు 


ఉన్నాయి. 
ఇవి కాక సీవుమిరప అని 
ఒక రకం ఉంది. దీనికాయలు 


మిక్కిలి చిన్నవిగా ఉంటాయి, 
దీని పచ్చికాయల్ని, పళ్లని ఉప 
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యోాగిసారు కాని ఎండించి 
వాడరు. సీముమిరపకొయలు 
మిక్కిలి కారంగా ఉంటాయి, 

ఎర మిరపకాయల కంక 
పసుపు మిరపకాయలు, పొడుగు 
మిరపకాయల కంటు వొట్టి మి 
రపకాయలు ఎక్కువ కారంగా 
ఉంటాయి, 
శబవిల్‌ మిరప 

ముర పకాయల్లో కుబిల్‌ 
మిరపకాయ లని మరోరకం 
ఇవి మామూలు 
మిరపకాయల కంకు లావుగ్యా 
చప్పగా ఉంటాయి, కూరకు 
బాగా పనికివ సాయి, మావా 
లు మిరపకాయలు ఉన్లపీర 0 
కలవికాగా ఇవి శీతవీర్యవైంనవి, 
తీగ మిరప 

పెన పేర్కొన్న రకాలు 
కాక మిరపలో తీగమిరప అనే 
కొ త్తరకం ఒకటి ఇటీవల (ప్రణా 
రంలోనికి వస్తూకన్న ట్లు “పాడిః 
పంటలు” అనే పష్మతిక ఇట్లా 
(వాస్తూడంది. 

“ఈ తీగమిరప సంవత్సరం 
పొడుగునా కాస్తుంది; ఇతర 


ఉన్నాయి, 


74 


చెట్లమిాదకు అల్లుకొని పాకు 
చుంది. నాలు? దు ఏళ్ల ల్లో పది 
సీను లేక ఇరవై అడుగుల 
పొడుగు ఎదుగుతుంది, 

తీగమిరపకాయల్లో రెండు 
రకాలు ఉన్నాయి, ఒకటి కొం 
చం పొడుగు, రెండోది కొంచెం 
పొట్టి, రెండూ కూడా మూమూ 
లు వాట్టిమిరపకాయల కన్నా 
శారం7ా ఉంటాయి, 
పెంపక పు విధానం 

వీటి విత్తనాలు మామూలు 
గా నాథ పోసి నెలావదిెహేను 
రోజులు అయాక తీసి వేరే 
చోట నాటాలి, రెండు అదు 
గుల వెడల్పు, అంతే పొడుగు, 
అంతే లోతుగల గోతులు తవ్వి 
చీకిన మంచిఎతనవుతో నింపి ఈ 
మొక్క_ నాటితే నాలుగోమా 
సంనుంచి శకాప్ప దిగుతుంది, 
ఎప్పుడూ "కాపు ఉంటుంది. ఏ 
కుట ఎరువు వేస్తుంశే చక్క 
గా కాస్తుంది, 
ఇంటికి సరి పోయీ కాయలు 

వీటిని తోటల్లో వేయ 
వచ్చు. మిరపతోటలకు సాధా 


కాయకూరలు 





రణంగా వచ్చే తెగుళ్లు ఏమి 
దీనికి వచ్చేటట్లు లేదు, మూ 
మూలు మిరవతోటలకు ఖర్చు 
పెట్టినంత దీని కోనం ఖర్చు పెట్ట 
నక్క_ర లేదు, [పతిపెరటిలోను 
రెండు మూడు తీగలు పాకించు 
కుంకు బంటీగ్రాసానికి నరిపోయిన 
మిరపకాయలు దొరుకుతాయి,” 
మామూలు మిరప చారు 

మామూలు మిరపగింజలు 
చల్లి నారుపెంచి తరవాతి ఆ 
నారు పెరిగాక వీకి వేళ్లు, ఆకులు 
కొద్దిగా తెంపి తోటల్లో పా 
తాలి. మిరిపమొక్క_లు అడు 
గడుగు లేక అడుగున్నర అడు 
గున్నర దూరంలో నాటాలి, 

పొట్టి మిరపగింజలు టె(త 
వై శాఖ మాసాల్లోనూ, మా 
మమూలు మిరవగింజలు జ్యేష్ట 
అపాఢమాసాల్లోనూ మళ్లు కడ 
తావు, విడతీసి తోటల్లో పాతిన 
రెండున్నర మూడు మాసాల్లో 
మిరపమొక్క_లు కావు (పారం 
భిప్తాయి, 
జిట్టతల వేయడం 

ఒకవిధమైన పురుగులు మిర 
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పలోటలకు హాని చేసాయి, అవి 
చెట్టుయొక్క_ "లేతరెవులలోని 
రసాన్ని పీల్చి ఆకులు, చిగుళ్లు 
విరపమొక్క_ల ఈ తెగులుని 
రై తులు జిట్టతల వేయడం అనే 
సేవలో వ్యవహరిస్తారు. 

మిరప మొక్క_లికి ఈ వ్యా 
ధిని కలిగించే పురుగుల్ని నాశ 
నం చేయడానికి మొక్క_లమోాద 
భాగాకుపాడిని కాని, పొగాకు 
నాన వేసిన నీళ్లను కాని చల్లడం 
మంచిదని మ(దాసు వ్యవసాయ 
శాఖ డైరెక్టరు రావుబహ దూర్‌ 
డాక్టరు నీ భాగనతుల విశ్వ 
నాధము సలహో, 
కూరల్లో, పచ్చళ్ళ లో 

కూరల్లో, పచ్చళ్లలో అన్ని 
టిలో మిరపకాయలో, మిరప 
కొయలపొడుమోా పడి తీరు 
తుంది, 

పచ్చిమిరపకాయలతో (ప్ర 
త్యేకం కూర కూడా వండు 
తెరు, 


ఊరుమిర పకెయలు 
బాగా ముదిరిన పచ్చిమిర ప 





"కాయలకు దబ్బనంతో "కాని, 
చేతిగ౭టి సన్నకాడతో కాని 
చిల్లులు వొడిచి ఉప్పు వేసిన ఫు 
బటి చల్లలో నాన వేసి ఎండిం 
చిన మిరపకాయల్ని నూనెలో 
"వేయించి పవ్వులొ కొరుక్కు 
తింకు చాలా రుచిగా ఉంటుంది, 

తీవమైన కారం పనికిరాని 
వారికి ఇవి చాలా హితనుగా 
ఉంటాయి, 

ఏనిని ఊడుమిరపకాయలనీ, 
చల్ల మిరపకాయ లనీ అంటారు. 
కారివికౌరం 

గుంటూరుజిల్లావారు మిరప 
పళ్లతో కొరివికారం అనే ఒక 
రకపు పచ్చడిని తయారు చేస్తా 
రు. మిరపపళ్ళని నూనెతో వేయి 
స్తారు, వలసినంత ఉప్పు, చింత 
పండు వేసి కంగావముంగా రుబ్బు 
తారు. దీనిని వారు నిలవపచ్చ 
డిగా కూడా ఉంచుకుంటారు, 
ఈ పచ్చడిని అవసరమైనప్పుడు 
తీసుకుని తిరిగి మెత్తగా రుబ్బి 
వాడుకుంటారు. వారు ఈపచ్చ 
డిని ఎప్పడికప్పుడు కూడా తయా 
రర చేస్తారు. 


76 కాెయకారలు 
ర ద నా 


ఈ పచ్చడి కారంగా, వాత 
సారంగా ఉంటుంది, 
పచ్చడి బద్దలు మన న 
పచ్చిమిరపకాయలలో పచ్చ 
డిబదలు వేసారు. పచ్చిమిరప 
ఏ అలాల 
కాయల్ని చివరనుంచి రెండుగా 
చీలి ముచఛికివద పటు ఉంచు 
ప్ప ఊఉ టు 
తారు, నిమృకాయ రసంలో 
వలసినంత ఉప్ప కొద్దిగా వాము 
చేసి తరిగిన పచ్చిమిరపకాయ 
ల్ని ఆరసనంంె వేసి జోరనిసాట, 
ల) 
ఈ పచ్చడి బద్దలు మూడు నా 
లుగు పూటలవరకు జాగా 
ఉంటాయి, 
మితంగా వాడాలి 
మితంగా బాడీతే మిరప 


కాయలు జీర్ణ శక్తిని కలిగిస్తాయి, 
శ్లేష్మాన్ని హరిస్తాయి, 
మిరపకాయలు వేడి చేస్తా 

అవయవాలకు చురుకు 
ఫుట్టనాయి, కలరారోగాన్ని 
తగ్గిస్తాయి. అదచిని, బద్ధకాన్ని 
పోగాడతాయి, 

పచ్చిమిర పకాయల్ని ఎక్కు. 
వగా వాడడంవల్ల కుసరు పెఠు 
గుతుంది. 

కాక శరీరులు వ మిరపకా 
యల్ని "కాసి జూ స్త్రీగా వాడకూ 
డదు, వాడితే వీర్యానికి చెప్ప 
కలుగుతుంది, 

పచ్చిమిరకాయలకు నిమ్మి 
వులుస్తు ఉప్పు మంచివిరగుళ్లు, 


0%, 


మునగకాయ 


(Drumstick _ Moringa Ptarrygosperma) 


నామాలు 


వమునగకు అరవంలో ముఠరుంగ్లై. 

అనీ; నంన్కృృతంలో త్‌, 
శోభాంజన, వారితశాక, మూ 
లకప్యతక, తీళ్లగంధ, కృష్ణ 
గంధ, భహులచ్చద అనీ పేళ్లు, 


"పెంపకం 

మునగ మొక్కల్ని గింజలు 
పాతి పెంచవచ్చు, ముదురో 
శం ముక్కలు పాలినా 
బలికే ఎదుగుతాయి. మునగ 
చెట్టు బాలా పెళుసెంది. కాని 

లు అ 

బాలా త్యర గా ఎదుగుతుంది. 


మునగ కొయ 77 





న. 


“ఇంటిముందు మునగ, వెనక 
వేపి అని పెద్దలు చెబుతారు, 
అం శే ఇంటిస్థలాల్లో ఉండవల 
విన చెటలో మనవారు మున 

యయ 
గని, వేపని (పథధానంగా పరిగ 
ణించి ఉన్నారని తేలుతూజఉంది. 
తోట కట్టవల్లో “వేసి పెంచ 
౧ లీ ఉం 
ఒకటి, 

రామేకంరంలో మునగ 
తోటలు ఎక రాలవిద్ది వ సరించి 
ఉన్నాయి, అక్కడనుంచి మున 
గకాయలు విశేషంగా ఇతర 
ఊఫో కు రవాణా అవుతాయి, 

ఛం 

మునగ ఆకుల్ని కొొండము 
చచ్చులు 
తింటాయి, 


జభ ఆవ్యాయంగా 


గొంగళి పురుగుల బాధ 

మునగకు గొంగళిప్రుఠడుగుల 
బాధ హెచ్చు. ఎప్పటిక ప్పుడు 
ఆ గొంగళివువగుల్ని తీసి మంట 
“పెట్టి కాని మరి ఒకవిధంగా 
కాని నాశనం చేస్తూ ఉండాలి, 
ఇట్లా చేయకపో టే గొంగళీఫ్రరు 
"సలు మునగ ఆకుల్ని మూల 
ముట్టుగా తిని వేస్తాయి. 





రసము పిపాకముక[కూడా కౌరమే 
మునగ 'కారపురనం కలది, 
విపాకంలో కూడా కారప్రుతవే 
కలిగి ఉంటుంది, తీమ్షమె, వేడి 
బరా 
చేస్తుంది, నే తాలకు, హృద 
యానికి హీతక రమైఉంబుంది. 
ఊప్టవిర్య మెంది 
రా ca 
మునగ అనేక ముఖరోగాల్ని 
పోగొడుతుంది. ఉప్షపిర్య మైంది, 
౯9 కనా 
సన్నంగా, పొడుగా ఉండ 
డం చేత మునగ కాయల్ని ము 
నగకాడలు అంటారు, 
బారులో : పులుసులో 
మునగకాయలు లేతవై తే 
తరిగి పిండి, బెల్లం వేసి కూర 
వండుతారు, కొంచెం ముదిరి 
నవి ఐతే వేలెడేసి ముక్కలుగా 
తరిగి చారుల్లో, ులునుల్లో 
ణా 
లు వేసిన బారు పులుసు వుచి 
గా సువాననగా ఉంటాయి, 
మునగ కాయల్ని గురించి 
నర్యాషధిగుణక ల్పక ౦ ఇ బ్లా 
(వాస్తూఉంది ; 
దీని విత్తులే “తెల్ల మిరియాలు 
“మునగకాయ మలాన్ని గటి 
లు 


vf కాయమకూరబటు 


వగయరనం కలిగి 
వేడిచేస్తుం ది, మధురంగా ఉండి 
పిక్రాని వోషాడు 
ప దిని విత్తలే తెల్ల మిరి 
యాలని చెప్పబడ కాయి.” 

“మునగకాయలు వగరుగా, 
స్యాదుగా, మధురంగా ఉండి 
అగ్నిదీ _ప్టీని కలిగిస్తాయి, వి త్తం, 
జరం, శయ, కష్టువు, శూల, 
శ్యాస్క గుల్మం వీటిని నివర్తింప 
చేసాయి”అని వ స్తుగుణపాఠము, 
వీర్య వృద్దిక.రాల్లు 

a బాగా వీర్య 
వృద్దిని కలిగిస్తాయి, బాగా 
కామాన్ని కలిగించేవి కావడం 
చేత మునగకాయలు 
లు, (ఆ్రహ్మృతాతలు తినకూడ 


నన్యాసు 


eb 
దని మన పెద్దలు నిషేధించి 
ఉన్నారు, 

ఎముకల మూలుగులకు 
పటు త్వాని కలిగించే శక్తి ము 
నగకాయళా * విశేషంగా ఉంది, 
మునగ జెర? + 

మునగ చెరవ: క్‌ డిగా సంగ 
హించీ కాగుతూశన్న ార్రలో 
వేసేది, ఆ ఛారుకు ఒకవిధమైన 
మంచివానన కలుగుతుంది. ఆ 
వారు ఫపుచ్చుకోవ డంవల్ల జలుబు 
భారం బాగా తగ్గుతుంది, 

మునగజబెరడు నూరి ముద 
చేసి గుడ్డను కటి వానన భూ వ్‌ 

ల్‌ రి ద 

ముక్కునుండి నీదకానే పడిశభా 
రం, తలదిము, తుము 
నయ మనవ్రతాయి,, 


ముడి కాయ 


(Ficus— Cluster Fig) 


తీర వృషతూలు 

డి స "i ge 
వృతూలు అని మన పెద్దలు వర్షీ 
కరించి ఉన్నార. 


ఈశ్సీరవృమోలు శీతలంగ్యా ' 


ఏర్యవృద్ధికరంగా, చనుబాలను 
వృద్ధిపరి చేవిగా, విరిగిన ఎము 
కల్ని తిరిగి అతిశేవిగా ఉంటా 
యని వైద్యు (గంధాలు చెబు 
తూ ఉన్నాయి, 

ఐతే ఈ తీరవృశాల ఐదిం 


బేడి కాయ 


టిలో ఒ క మేడికాయల్నే 
కూరకు ఉపయోగిసారు, 
జ్చీడకాయల వాడకం 
మేడికాయల వాడకం అర 
వలో హళచ్చుు, తెనుగువారు 
గు లు 
వీనిని ఒక విధమైన హేయభా 
వంతో చూ స్తా రు. “తెనుగు 
వారిలో సర్వత వ్యాపించి 
ఉన్న 
కబ్పీడిపండు చూడ మేలిమె ఉండును 
పొట్టవిచ్చి చూడ పురుగులుండు” 
అన్న వేమన్న గారి పద్యం దీనికి 
కొంతవరకు కారణం కావచ్చు. 
కాని ఇవి అంతగా తీసివేయ 


త గ్గ ఏ కాను, మేడికాయలు 
కూరగా వాడుకోతగ్గవి, 
రెండు రకాలు 


మేడిలా మేడి, (బ్రహ్మ మేడి 
అని రెండు రకాలు ఉన్నాయి, 
మదరాసు (పాంతంలో మేడి 
వారు వానిని అ త్తికాయ 
లంటారు, 

ముడి (బ్రహ్మ మేడి కూడా 
"కాండా న్నే కాయలు కాస్తాయి, 
నామాలు 

నం స్క తంలో మేడిని 


79: 





ఉదుంబర, వీరవృతు, జంతు 
వృత, సడాఫల, హేమదుగ్ధ, 
(కిమిఫల, అవుపష్పుపల, 
rai నీతవల్కల అనీ ; (బహ 
వేడిని కాకోదుంబరికొా, ఫలు, 
మలయూ, శ్వ తభేపజ, ఫలబ్లుణే, 
ఫలహాోరీ, రాజఫల్లు, శివాటికా 
అనీ వ్యవహరిస్తారు. 
శీత వీర్య మైంది 

బాగా ముదిరిన మేడికాయ 
లు వగరుగా, తియ్యగా, రుచిగా 
ఉంటాయి, అగ్ని దీపనం చేస్తా 
యి, (శ్రమను పోగొట్టి నూాంసన 
వృద్దిని కలిగిస్తాయి, 

మేడి శీతవీర్యమైనది. మేడి 
కాయ వగరుగా, పండు మధు 
రంగా ఉంటుంది, 

మేడికాయల కూర రక్ష 
దోపాన్ని పోగొట్టి బలాన్ని 
కలిగి స్తుంది. 

(వణాల్ని కోధించడంలో 
మేడికౌయలు సమర్థమెనవి, 


యజాం 
వ 


'ట్రవ్మామేడి గుళళాలు 

(బహ ముడి కాయలు కొం 
చం ఇంచుమించుగా  మేడికా 
యల గుణాల్నే కలిగ ఉంటాయి, 


0 


(బ్రహ్మ మేడి కాయలు కొం 
చెం సులబంగా ఉంటాయి. 

(బ్రహ్మ మేడి శీత ఏ ర్య మె 
నది. ఆమ్హు కలువిపాకం కలది, 
దురదల్నీ, చర్జురో గాల్ని తగ్గి 
బొల్లి రోగంలో ఇది 
గుణకారిగా ఉంటుంది, రక్త 
పీ త్తము, కఫర క్షము, రక్త 
మూ[(తము, ర ్కక్త్మపదరం, రక్త 
వమనం మొదలయిన జబ్బులను 
ఇది తగ్గి స్తుంది, 


సుంది, 
i 


“కాయకూరలు 


EEE TR 
ఆకుల వి_సరిలో 


(బ్రహ్మా మేడి ఆకుల విస్తరిలో 
భోజనం మేహశాంతిని చే స్తుంది, 
కొ_ర్థికమానంలో ఒక సా 
నా బ్రహ్మమేడి ఆకుల్లో భోజన 
చేయాలని "పెద్దలు తం 

మేడి, (బహ ముడి చెట్ల 
వేళ్లు కుక్క నక్క కాట్లలో 
గుణకారిగా ఉంటాయి, 

వ్‌టి పట్టలు వొంగను తగ్గి 
సాయి, ఏటి పట్టల రనం నోటి 
పూతను నయం వేస్తుంది, 


వంగకాయ 


(Brinjal : 


Solanum Melongena) 


క, వంకాయవంటి కూరయు 
బంకజముఖి సీతవంటి భామామణి యున్‌ 
శంకరుని వంటి దైవము 
లం కాధిఫువై రి వంటి రాజాను గఅంజే * 


ఆవినువంకాయను (పస్తుతించు 
ఇ్రారుపదరం వంకాయ శాకము 
వలెనే ఆంధటచేశాన సర్వవ్యా 
పన మంది ఉంది. వంకాయ 
నిజంగా శాక రాజము, 


"నావూొలా 


వంగ కాయకు 


సంస్కృతమున : 


ఛు ంటాక్సీ భండేకా, వార్తా 
కం,వృనాక, వారికీ, వృ ్తా, 


అరవమున : 


క_త్తిరిక్కాయ్‌ - 


మళయాళమున ; 


వళదినంకాయ- 
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తులు, కన్నడ భాపల్లో : 
బడినేకాయ- 
హింంద్‌, ఉరదూభాపల్లో : 
బై గాన్‌ , భేంగక 
మహారాష్ట్ర )మున : 
వాంగీ- 
జెంగాలీభాహయందు : 
బజెగన్‌ - 
గుజరాతిలో : 
వింగి- వెంగ్ని-రిగ్ని0- 
వ భాషలో ; 
బండినో- 
బర అ భాషలో : 
క్యాంతి- 
అరబిక్‌ భాహలో ; 
భిండి- 
ఇటాలియన్‌ : 
మెలన్‌ గోల్‌ - 
పోర్చుగీసు : 
జెరింగేలు- 
స్పానిష్‌. : 
ఆల్‌ బేరింగిన్‌ బెరింగాన- 
జర న్‌ భాపలో : 
యియల్‌ (ఫూట్‌- 
(ఫెంచి: 
అవిరిగిసీ- 


అమెరికన్‌ : 

ఎగుఘ్లూట్‌ a 
ఆంగ్ల మున శ్‌ 

(వింజాల్‌- 
లాటిన్‌ : 

సోలనం మెలంగినా-- 
అనీ అంటారు, 
అన్యటేకాలనుంచి వచ్చింది 

(ప్రపంచంలోని [పధానభాప. 
లన్నిటిలో వంకాయకు -ఈవిధం 
గా పేళ్లు ఉండటంచేత ది 
సమన ప్రాంతాలవారిచేత వాడ 
బడుతూ ఉందని నిర్హయింఛ 
వచ్చు, 

ఆదిలో నంగ అన్య బేశాల 
నుంచి తెచ్చింది కావడంచేత 
(శో(తియ బ్రాహ్మణులు దీనిని 
ఇప్పటికి కూడా వితృ కా ర్యాల్లో 
వాడరని చెబుతారు, 
(పాంతీయ ఫువంగల న 

వంకాయల్లో చాలా రకాలు 
ఉన్నాయి, అయితే ఒక్కొక్క 
(పాంతంలో ఒక్కొక్క తావున 
పెంచబజే వంకాయలకు చిర. 
(ప్రసిద్ధి, 

బెజవాడ (ప్రాంతంలో బా 


త్రై కాయకారలు 


పటవంకాౌయలకి “పాచ్చు చెలా 
“ఇటా, 
మణీ, 
జెంగుళూరు (పాంతాన మె మె 
నూరువంకాయలకి మంచి పేర, 
"రాజము పాొం(దవరం, -క్రాక్తి 
నాడ (పాంతాల్లో "జేగురు పాడు, 
కుమార దేవం వంకాయలక వల్ల 
మాలిన చెలామణీ, 
పిఠాస్రరం పెద్దాపురం (వాం 
తాల్లో కొండెవరపు వంకాయ, 
cn 
గురప్పా లెంకాయలు 
పసిది, 
ప్రసిద్ధి 
,_ మదరాసు పట్టణంలో తెధువ 
కూతు వంకాయలకు మంచి చేరు. 


ఇనా ల 


కర్పూరపు వంకాయలు 
"ంటూర, వంగవోలు 

గర కాన మెట్టభూముల్లో పైత 

పట్టబజ ముండ వంకాయలు 

వ లం 

వీనికి కర్పూరఫువంకాయ లని 

"విర, అరటివళ్ల లో కర్పూరపు 

చక్ర శేళీ పళ్ల లాగ వంకాయల్లో 

క రర్పూర ఫ్రువంకాయలు మిక్కిలి 

రుద ఐనవి, 

రకాలు 


అవి పెరిగే భూమినిబ ప్లై 





కాకుండా కాయయొక్క__ ఆకా 
రాన్ని పట్టి కూడా వం కాయల్లో 
బాలా రకాలు ఉన్నాయి: లాన్ట 
పాటివి, పొడుగుపాటివి, గుం|డ 
పాటివి, సన్నటివి - ఈవిధంగా 
పలుర కాలు, 

రంగునిపట్టి కూడా వంకా 
యలలో విజేపషవి భేదాలు 
ఉన్నాయి: తెల్లటివి, నల్ల టివి, 
ఎజ్జటివి, పచ్చటివి, నిలీష్మి మి[శ 
వు వర్హానివి షా ఇత్యాదులు, 
కొండవంకౌయలు 

వి శాఖపట్టణంజిల్లాలో కొండ 
వంకాయలని ఒక రక ఫు కాయలు 
ఉన్నాయి. ఇవి అడన్ఫల్లోనూ, 
కొండల్లోనూ నహాజంగా పెరుగు 
తాయి, మెట్ట, సీటివంకాయల్ని 

చేధించే (క్రో(తియులు కూడా 

వీటిని భారాళంగా వాడతారు, 
తెల్ల నివంకౌయ 

తెల్లని వంకాయ, గుం|డని 
సొరకాయ అపధ్యక రమైన వని 
పెద్దలు చెబుతారు. తెల్లని వం 
క విషయంలో ఈ వృద్ధజన 
(శ్రుతి శాన్ర త్ర్రగమ్మతమైందిగా నే 
కనిపి స్తూ నాట 





కుక్కు_టాండాన్ని (అనగా 
కోడిగుడ్డుని) పోలిఉండే తెల్ల 
వంకాయలు మూనసూలు వంకా 
యలగుణంకంకు కొంచెం తక్కు 
వెన గుణం కలవై ఉండునని 
సర్యాషధిగుణకల్పక ౦ వినరిప్తూ 
ఉంది, a 

తెల్ల వంకాయలు నే శాలకి 
మాతం కొంచెం మేలుచేసే 
విగా ఉంటాయని ఆ|గంధమే 
చెబుతూ ఉంది, 

తల వంకాయ అర్శస్సును 

య 

కలిగి స్థుందని వస్తు గుణపారఠంతో 
ఉంది, 
చిన్న పెద్ద రకాలు 

పెంచబడే (ప బేశం మొక్క 
సారాన్ని పట్టి, అచ్చటి శీతోప్త 
సితుల అనుకూల్యాన్ని బటి వం 
యి లు 
“కాయలో చిన్న ఎద రకాలు 

ధం ద 

స స eee 
వంకాయలు సారకాయ లంత 
లుగా ఎదగడం కదు, వంగే 
శంలో వంకొయలు శుంకాయ 
లాగ ఉంటాయి, పీసెకు ఒక్క 
య 
శు వంకాయ తూ మిక్కిలి 
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పదర కాలు ఉన్నాయి, 
ది 

చూపుడు వంకాయలు 

ఉదకమండలం, బంగుళూఈత 
మున్నగు తావుల్లో అప్పుడప్పుడు 
జరుగుతూ ఉండే ఫలపుప్ప శాక 
(పదర లౌ లందు పెక్కు రకాల 
ఆకారం గల వంకాయ ల్ని 
చూడవచ్చు. 

అయి సే చ తపిచిత్రమైన 
ఆకారాలు, వింతవింత్నలె న రం 
గులు కల వంకాయలు (పదర్శన 
శాలలో కళ పండుగా చూచి 

య య ౧ 
ఆనందించడానికీ కొని కూరకు 
అంతగా పనికిరావు. ఈమా 
వుడు వంకాయల నూర మన 
'మెట్టవంకాయల పార ముంను 
దిగదుడువుగా ఉంటుంది, 

మెట్టవంకాయలు మాగాణి 
వంకౌయలకంజు తరగా స్‌శన 
ఎక్కవగా చెల్లి పోతాయి 
తెల చా నేనరికి నె ళ మోద, బళ 

య a... °C 
మోద నంకాయమూ టలు తెచ్చి 
కొండలాగ పేదసారు,. ఈ మూ 
వ అలాల 

టలన్ని మూడునాలుగు గంటల 


84 శాయకూర లు 





"కాలంలో చెల్లీ పోతాయి, ఇట్లా 
వంకాయలు వ ఉఊోరిమార్కెట్టు 
లోఐనా విశేషంగా నే ఇల్లి పో 
లాయి, కాబళ్టు కూరల మూ 
ర్క_ట్టులోకి విశేషంగా దిగుమతి 
అయ్యే కూరల్లో వంకాయ 
మొదట పేర్కొనదగి ఉంది, 
సర్వదా దొరుకుతాయి 

ఏ కూరలు లభించక పోయి 
నా వంకాయలు నంవత్సరం 
పొడుగునా - ఏ కూరకాయలు 
దొరకని ఆపాఢభూతి కాలమని 
మనవాళ్లు చెప్పే ఆపాఢమా 
సంలో కూడా - కు గామాల్లో 
కూడా లభిస్తూ ఉన్నాయి, 

శుభాశుభ కార్యాల నంద 
కరో వంకాయకూర (పథాన 
పదారం, 

థి 
నీటీవంగ 

సీర కట్టి పెంచు వంకా 
యలు వచికి అంత బాగా ఉం 
డవు. కాని విరివిగా లభ్యం 
కావడంచేత అవి వ్యాపారానికి 
అనువై న్‌, పట్టణ(ప్రాంతాల్లో 
సూ, రైలుస్టేవన్‌ల సమిపంలో 
ఉండే (గ్రామాల్లోనూ వంగపె 





రళ్ల్ల సేద్యం దంప, మెట్ట వ్యవ 
సాయాల కంకు సనాగా లాగ్గ 
కారిగా ఉంటుంది, 
గారు నాటు 

వంగవిత్తులను మొదట నాడ. 
మళ్లలో చల్లాలి. తీసి వేరే పాత 
డానికి అనువుగా ఎదగడంతోశపే 
వానిని తోటపంపుల్లో నాటాలి, 
ముక్కకీ ముక్క_కి రెండు' 
మూకు అడుగుల దూర మేనా 
కసీనం ఉండాలి, 

వంగతోటలకు మేకల పెంట, 
పశువుల మండ, పొయ్యిలో 
బూడిద, పాటిమట్టినోడల చౌడు 
మొదలయినవి మంచి ఎరువులు, 
వంగ వరుగు 

నర్వ కాలాల్లో లభించే వే 
ఐనా వంకాయల్ని వరుగుగా 
తయారు చేసి నిలవ ేసుకూనే 
ఆవారం కూజా కోన్నివాంతా 
ల్లో ఉంది. వంకాయను కంటు 
వంగవరుగును కొందరు హొ 
చ్చుగా (సేమిస్తారు. : 

“ గోదావరి ఉపనదుల్లో ఒక 
మైన శబరియొక్క లంకల్లోని 
పొగాకు (పని తా గ గోదావరి 


వంగ కౌయ 
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మండలాంతర్ల తమైన కోోనపీవు 
గోడావరి లంకల్లోని చెద్దవం'కా 
యలయొక్క_ వరుగు అతి(ేష్ష 
ఠి 
మెంది, తూర్పుగోదావరి జిలా 
టి... య 
లోని ఆ(కేయపురప్రు వంగ 
వనరుగు ys ఉ_త్తరనర్మా_ 
రుల్లో అందరూ ఎరిగిం చే. 
వంగవరుగు గుణాలు 
లంకభూముల్లో “పెరిగిన వం 
కాయల వరుగు పులుసువంట 
"కాసికి “పెట్టింది ఉర, కూర 
నంటకానికి 'మెట్టవంకాయల 
వరుగు (శేషం, 
అ 
చక్కగా పండిన వంకాయ 
లను తరిగి ఎండ బెట్టి తఈయూరు 
చేసిన వంగవరుగు* రుచిని పుట్టి 
స్తుంది. బలాన్ని, సుష్ట్యని ఇస్తుంది, 
హృదయానికి భూతంగా ఉం 
టుంది, శరీరంతో వేగంగా వ్యా 
ప సుంది, కానికొడదిగా గురుత్వం 
ఇవాలి a) 
గా ఉండి పిత్తాన్ని కలిగిస్తుంది, 
పుష్ట్రికర మైన శాకం 
వంకాయ వాతక ఫాల్న్న తగ్గి 
స్తుంది; కాసాన్ని శబుంపచే 
(స్తుంది బలాన్ని ఇస్తుంది. ప్‌ర్య 
వృద్దిని కలిగి స్తుంది. జఠ రాగ్నిని 


లక. సుంది; నిద్రను పుట్టి 
త! నే తాలకు హితకర 
nn 
మెంది, 
a. 

వంకాయ పుష్టిని కరిగించి 
కఫకి తాన్ని శమింప. చేస్తుందని 
చరకనంహిత, వాతాన్ని వృద్ధి 
చేస్తుందని వారీతనంహిత, 

pe గుణాల్ని గురించి 
సర్వాపధిగుణక ల్పకం ఇట్లా 
ష్ఞసాబుతూ ఉంది: 
ఎపత్యాన్ని వృద్ధి చేస్తుంది 

ఈ వంకాయ రుచిగా ఉంటుంది, 
అత్యుస్లాన్ని కలిగి సుంది, పాకం 
౯ ఎవ 

వల్ల కారంగా ఉంటుంది, పితా 
న్న్న వృద్ధిచెస్తు గట న. హా ఫవాశాన్ని 
హారి స్తుంది. మున 
టుంది, అగ్నికి దీ వ్‌, శు(శానికి 
న కలిని స్తుంది, జ్వరం, అరో 
చక, కానం వీనిని వారించి 
లఘువుగా “ఉంటుంది. 

తేత వంగవింజచెలు రనకాల 
మందు మధురంగా ఉండి పథ్య 
కరం, రుచికరం ఐ ఉంటాయి, 

ముదురు వంకే 
న్ని కండువంకాయలు వాత(ప్ర 
కోపాన్ని కలిగిసాయి, 

= 


కారంగా కం 


“కాయ లఎ విలా 
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నిదను కలిగిస్తాయి 


వంకాయలవద్ద నిద్రను కలి 
గించే గుణం ఉంది కాబట్టి నిద్రా 
నాశనంవల్ల బాధపడేవారు వం 
సేవిస్తే గుణ-కారిగా ఉంటుంది. 


వంకాయ రసదోపాన్ని పో 
గొడుతుంది. 
నంకౌయ తొొడిను 
వంకాయ సమూలం మధు 
రమే. అందులో వంకాయ 
తొడిమ రుచి చెప్పతరం కానిది, 
నొప్పరుచిని రూపించి చెప్ప 
వలసి వచ్చినపుడు వంకాయ 
ముచికవల రుచి ఐనదని ఉప 
మానం తెచ్చి చెప్పడం వాడుక 
ఐంది. వంకాయముచిక యొక్క. 
అచి(ప్రాశస్తా్యిన్ని కవులు (గం 
థస్థం చేసి ఉన్నారు, 
క, పడంతుకయును వంకాయయు 
నడరు సమాలంబు మధుర 
మందులలో 6౫ 
“మెడ మొదలు. దొడినము మొదలుం 
గడుమధురము కుందవరపు కవి 
వాడప్పా! 
కవి వాడప్ప శతకము, 





శాయకూరలు 


న న జా 


వంకఠకాయతోటలోనిది 
“వంకాయ తోటలోది : అర 
టికాయ బజారులోది” అశే 


సామెత అందరికీ తెలిసించే. 
వంకాయ చెట్టునుండి కోసిన 
పిమ్మట ఎంతే త్వరలో పచనం 
చేస్తే అంత మంచిది. 

“వారాకం కోమలం పధ్యం” 
అని శా న్ర్రకావని నచనం. 
ఆరోగ్యానికే కాక రుచికికూజా 
శేత వంకాయే గేఫమైంది 
కావడం పలున్రరి అనుభ వంలోని 
విషయం. 
వంగపిం'చెలు 

ఆయు గ్వేదవై ద్యులు రోణు 
లకు వంగ పిందెల్ని పధ్యంగా 
వాడ తార. కొందరు రోగులిి 
వాద గరిటిలో నూన నల 
నల కాచి ఆవేడి నూనెను చె 
ట్టున ఉండే వంగపిందెలకు అం 
దిచ్చీ ఆనూనెభో వాటిని ఉడి 
కించి వుచ్చుకో మని నలహాో 
ఇవ్వడం కూడా ఉంది, 

వంకాయను (పత్యేకం కూర 
వండవచ్చు. కుచ అనపగింజల 
తో, అరటికాయలతో, చిక్కు. 


వంగ కాయ 


కుకాయలతో కలగలుపు కూర 
వండవచ్చు. 
వండివార్చిన వంకాయ కూర 

వంకాయలను తరిగి వండి 
వార్చి పిమ్మట తాళింపు పెట్ట 
డమే మనవారు అవలంబించే 
వారాకపచన విధానం, ఇది 
మిక్కిలి లోపభూయిష్ట మైంది. 
వండి వార్చిన వంకాయ వట్టి 
చెత్తతో సమానం. వంకాయలో 
ఉండే (దవ్యగుణం వార్చిన స్‌టి 
వెంటపోతుంది. మిగిలేది పీప్పి, 
ఈ పిప్పిలో వంకాయయొక్క_ 
ముంచి గుణం ఒక్కటీ ఉండదు, 
ఈ పచనవిధానం వెంటనే విడ 
నాడడం అత్యవసరం, 

వంకాయతో పలురకాల 
వంటకాలు చేయవచ్చు. 
వంకాయ వడియాలు 

బాగా పండిన వంగపళ్ల లో 
నువ్వుపప్పు, మిరియాలు, జీల 
కట్ణ, ఇంగువ, ఉప్పు చేర్చి వడి 
యాలు తయారు చేస్తారు. ఈ 
వడియాల్నీ నూనెలో వేయించు 
కు తింటే చాలా రుచిగా ఉండి 
పీతాన్ని కలిగిస్తాయి, ఇవి దీపన 


a7 








కరాలె, మిక్కిలి పథ్యక రాలై 
ఉంటాయి, 
ఆవవంకెయ 

ఆవపిండి సాయంతో నూ 
మిడికాయల్ని ఏడాది పొడుగు 
న నిలవ ఉంచక లిగినట్లు ఆవ 
వీండి సాయంతో వంకాయల్ని 
కూడా ఒక నెలవరకు చెడి 
పోకుండా నిలవ చేయవచ్చు. 
దీనికి ఆవవంకాయ అని చేత, 

వంకాయను చివరనుంచి నా 
లుగు బద్దలుగా తోడిమవద్ట 
పట్టు ఉండేటట్టుగా తరగాలి, 
ఆవపిండి ఎండుమిరపకాయల 
గుండ, కొట్టిన ఉప్పు, ఉట్లు గిం 
జలు లేని చింతపండు నమభాగా 
లుగా [గ్రహించి సరిపడిన సూ 
నెపోసి కలపాలి. మె త్రపడిన ఆ 
వీండిని వంకాయల్లో కూరాలి, 
ఇదే ఆవవంకాయ, అడుగు 
నుంచి పైకి బాగా కదిలించి. 
వాడుకోవాలి, 
మగోరకం నిలవపచ్చడి 

ఐదారురోజులు నిలవ ఉండే 
మరిఒక రకపు వంకాయపచ్చడి 
కూడా ఉంది, 


88 


కెయమకారలు 





లేత వంకాయల్నీ పచ్చివా 
తినే ముక్కలుగా తరిగి సరిపడ్డ 
ఉప్పు చేర్చి తొక్కాలి, మరు 
నాడు -ఈతొక్కుడుకు వుంచి చిం 
తపండు (అనగా గింజలు, ఉ్టైలు 
తేకుండా తీసింది), పండు మిరప 
కాయలు, కొంచెం పసుపు చేర్చి 
తిరిగి తొక్కి మట్టి పా(తల్లో 
కాని, రాతిచిప్పల్లో కాని నిలవ 
ఉంచుకుని వాడుకోవాలి. 
చాడకూడనివారు 

వంకాయ ఉప వీర్యం కలది, 
ఉడుకుతత్వ్యం కలవారికి, చర 
వ్యాధులు కలవారికి వంకాయ 
అంత మంచిడి కాదు, 
వంకాయ కాల్చి సిన 
పచ్చడి పందిమాంనంతో నవు 
మైందని |శ్రో(క్రియులు చెబు 
తారు, “వంకాయ బజ్జి వళ్లంతా 


గజ్జ” అనే సామెత ఈ (శోతి 
యుల మాటకు బలాన్ని కూ 
చ్వేడిగా ఉంది, 

పంటిచిగుతు ఉబ్బి బాధపడే 
వారు వంకాయ వాడషకూడ దని 
కొందటీమతం, దబ్బనంతో బా 
త్తు వాడిచి నువ్వులనూ నెలో 
చేపిన వంగపండును పళ్ల నొప్పు 
న. మందుగా వాడతా రని 
ఒకానొక వెద్యవరుడు అంటు 
న్నాడు, 
విరుగుళ్లు 

వంకాయరకు ఆచాలు, నెయ్యి, 
అల్లం విరుగుళ్లు, : 

వంకాయ వంటకాల్లో ము 
ఖ్యంగా అలం వేయాలి, అల్లా 
న్ని వేయడంవల్ల వంకాయలోని 
అన్ని దోపాలు నశిసాయి, 


వాక 


(Bengal currants . Carissa - Capparis Corundas) 


నామాలు 

ప్రరమర్షక, కృష్ణఫల అనేవి 
వాక సంస్కృతనామాలు, వాక్‌ 
స పీక అని కూడా క్రొన్ని (పాం 


తాల్లో తెనుగువారు వ థ్రవహరి 
స్తున్నారు న 


వాక గుబుదగా తుప్పగా 
పెరిగే చెట్లు, దీనికి ముళ్లు 
రు యగ 
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ఉంటాయి, 

వాకకాయలు కోలఆశకా 
రంలో (గుం[డంగా ఉంటాయి, 
"తేలిక అఆకుపచ్చరంగులో ఉం 
టాయి. ఈ కాయలు పండి 
నప్పుడు పెకి నల్లగా లోపల 
ఎ(రగా ఉంటా ము, 
వీర్యంలో లి 'వేడినిత్సు స్తాలు 

వాక కాయల్లో ఒక విధమైన 
జిగురు ఉందె. 

వాక కాయలు పుల్లగా, వచి 
గా ఉండి దాహాన్ని తగ్గి స్తాయి, 


8% 





వీర్యంలోని వేడిని తగ్గించ 
డంలో వాకకొయ సమర మైంది, 

వాకకాయ ఆ మ వి షాకి, 
బాగా వేడి చే స్తుంది. ర కదో 
పాన్ని కలిగి స్తుంది, వె త్యాన్ని, 
కఫాన్ని పెంచుతుంది. 
వాక కౌయ వంటకాలు 

వాకకొయలతో మా మిడీ 
వీంచెలతో లాగే పచ్చడి బద్దలు 
వేస్తారు ; పప్పుకూర వేసారు, 
-వేరశనగగింజలకో కాని, పెనర 
పప్పుతో కాని, కొబ్బరికాయ 
తో కాని కలిపి పచ్చడిచేస్తారు. 


వెలగకాయ 


(Feronia Elephantum - Hlephant or wood apple) 


నామౌలు 
వెలగకాయని అరవంలో విళా 
"కాయ్‌ అంటారు. 
కపిత, (గాహిఫల్క సుగంధి 
కా దధిఫల, చిరవాక్తి గంధ 
షత, వాద్యగంధ, దంత ఛాఠ, 
విశాలక ఇవి వెలగ సంస్కృతే 
నామాలు, 
ఏనుగుతో ఆఅంటుక్లొ 


ఏనుగు తిన్న వెలక్కాయ పూలవెలగ కాయదు, 


అని మన =౨౫నో ఒక సామెగ డంది. 
వెలక్కాయకి ఇంస్లీ ములో 
వనుగుశేగి అని, ఇరన్‌ భామ 
భో వ్రనుగుఫల ౦౨ అని పేళ్లు 
cn 
ఉన్నాయి, 
రకాలు 
చెలగలో పూలవెలగ, మా 
మూలువెలగ, ఆవవెలగ అని 
మూడు రకాలు ఉన్నాయి, 
ఆరు 
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“వెలగ చిన్నశకాయలు కాస్తుంది. 
ఈ పళ్లలో గింజలు తక్కువగా 
ఉంటాయి. ఈ పళ్లు మంచి 
మధురంగా, బాగా పరిమళంగా 
ఉంటాయి. 
రెండు పురుళ్లు 

చిరకాలానికి పండే ఫలాల్లో 
వెలగ ఒకటి. వెలగకు తొలివకా 
దళికి ఒకటి, వినాయకుని చవితికి 
మరిఒకటి- రెండు ఫురుళ్లు, ఈ 
"రెండు ఫుడళ్లు 'వెళితేకాని వీటిని 
ఉపయోాగించకూడ దంటారు. 

వెలగకాయల్నీ ముచికల 
తో కోసి వినాయక చవితికి పాల 
చెల్లికి కడతారు. వినాయక 
చవితివెళ్ళిన దరిమిలాను వెలగ 
కాయను వంటకాలకు వాడ 
తారు, 
రాతి రాలిక 

మార్లశిర, పుష్య, మా 
మాసాల్లో వెలగపళ్లు మువు 
రంగా వస్తాయి, చెలగపండు 
చెట్టు నుం చి రాలిన రెండు 
వ! రోజులకు పిముట 
వాడితే బాగా ఉంటుంది.- చెట్టు 
చుండి వెలగవళ్లు పగటిపూట 


కంకు రాత్రిపూట విస్తారంగా 
రాలుతాయి, రాళ్లు పే 
మంచు వెలగకాయ ముచిక 


పట్టును సడలించి రా లేటట్టు 
చే సుందసి అను ఛభవజులు 

షూ ల 
అంటూారు, 


వస్తుగుణపాఠం వెలగ 
కాయ, వెలగపండు గుణాల్ని 
ఇట్లా చవెబుతూ ఉంది. 


చలగకౌయ : పండు 

“వలగకాయ ఉప్ఫంగా, రా 
తంగా, లఘువుగా ఫులుఫుగా, 
వగఠుగా, లేఖనంగా ఉంటుంది. 
మలబంధం, పిత్తం, 
జిహ్వాజాడ్యం కలిగి స్తుంది, రుచి 
కరమై ఉంటుంది. విషాన్ని 
కఫాన్ని నశింప చే స్తుంది, 

వెలగపండు ప్రులుప్రుగా, 

వగరుగా, మధురంగా, శీతలం 
గ గురువుగా ఉంటుంది, కష్టం 
మోద జీర్ణ మవుతుంది. వచి, 
కంఠశుద్ధి, కు కవృద్ధి కలిగ 
స్తుంది, విషవార మైఉంటుంది.” 
_  వెలగకాయ మలబద్ల్దాన్ని 
చేస్తుంది, (తిదోపాల్ని వోగొడు: 
తుంది, 


వాతం, 
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కంఠ శుద్ధి చేస్తుంది 

వెలగపండు తీపు, పుల్ఫుపు, 
వగరు రసాలు కలిగిఉంటుంది. 

వెలగపండు మలాన్ని బంధి 
స్తుంది, కంఠాన్ని శుద్దిచే స్తుంది, 
దప్పి, ఎక్కిళ్లు, వాంతి, వాతం, 
పిత్తం వీనిని హరి స్తుంది, 
పానకం 

విలగపండ్లతో తయారు 
జేసిన పానకం వివపహారంగా 
ఉంటుండి, ఎక్కి శ్లే ని తగి సుంది. 

cn గు 

దప్పిన, శ్వాసని పోగొడుతుంది. 

వెలగపండు గుజ్జు నోట నీఠు 
ఉఊరడాన్ని తగి నుండి. చిగుళ 

౧. య 

జబ్బుల్లో గుణకారిగా ఉంటుంది, 

౧ 

వెలగ కాయ, పండు కూడ 
(గాహిగుణం కలవి, వెలగపండు 
గుజ్జుతో గ హణీ రోగా న్ని 
కుదిర్చే మందు చేస్తార. 

వెలగ లీతవీర్య మెనది, 

QC 

పచ్చి వెలగ 

(పచ్చి) వెలగకాయ కంఠ 
స్వరాన్ని పాడు ణా స్తుంది, కాగా 
పాటకులు (పచ్చి) వెలగకాయ 
“వెలగ గుంజు గొంతుక పడ్డప్పటి 





 అయిాలాజాడా డాం నవా యిడామలయలకయుదాతలాలి. 


స్థితి యుక్క_ అనుభవం సామె 
తగా కూడా ఐంది, 

(పచ్చి) వెలగ కాయలను, 
వగర తగ్గడానికి గాను ఊర వేసి 
వాడుకుంటారు, 


వెలగ వంటకం 

వెలగకాయ పప్పులో వేసి 
పప్పుకూర వండుతారు, వెలగ 
కాయతో చారు కాస్తాద, 
“పెరుగు పచ్చడి, మామూాలు 
పచ్చడి చేస్తారు. 

వెలగపండుతో వచ్చడి' 
చేస్తారు. పచ్చడి చేయడంలో 
పండుగుంజు పిసికి గింజలు చరి 
వేయడం మంచిది. గింజలతో 
కూడిన వెలగపండు పచ్చడి 
క ప్టంమిద జీర్ణ మవుతుంది, 
వెలగపండు వడియాలు 

“వెలగపండు గుజ్జుతో వడి 
యాలు పెడ తారు, ఉప్పు, 
కారము వేసి వెలగ పండుగుజ్జును 
తొక్కి. చిన్న చిన్న ఉండలు 
చేసి ఎండిస్తావ. అయితే ఈ 
వడియాలు బూడిద గుముడి 
"కాయ మున్నగువాని వడియాల 
వత వేయించుకుని తినడానికి 
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పనికిరావు. చెలగపక్షు అరుదై న- 

దొరకని దినాల్లో ఈ వడియా 

ల్ని నిటిలో కాని, మజ్జిగలో 

"కాని నానవే స్తే మె త్తపడి పచ్చ 
డికి పసికివ సాయి, 
పథ్యము : అపథ్యము 

క జఐ ల సం జ నొ 

కవిల్ధేం సర్వ వా పధ్వం 

అని సీతిశాస్తో) కి ఒకటి ఉంది, 
a? లక 

ఈడ కిక్‌ కవీతం సర్వ చా 
ఆవ్‌ భి 

పధ్యం మెందసీ, నర్వదా అపథ్య 

'మైందనీ కూ జా అర్థం చెప్ప 


వచ్చు నని ఒక పండితుడు 
చమ్మత్క_రి స్తున్నా డు, ఈ రెండు 
అరాలు మనం సమెరించుకో 
నచ్చు. పచ్చి నెలగ కాయ 
సర్వదా అపధ్య మైంది 5 వెలగ 
పండు నర్వదా పధ్యమైంది, 
రాత్రిళ్లు తీనకూడదు 

వెలగ కాయతో, పండుతో 
చేసిన వంటకాలకు రాళ్లు 
ఎంతమా[తమూ ఉపయోగింప 
కూడదని మన పెద్దలు నిఫేఫించి 
ఉన్నార, 


సదాపనసకాయ. 


సదా పనస అన్నది వననలో 

ఒక రకం, సదా పనస చెట్టు 
అన్ని కాలాల్లో కాస్తుంది. 
అందుచేతనే పనికి నడా పనన 
అని చేతు వచ్చింది, 


నదాపనన కాయలు త వ్వ 


చెంబుల్లాగ చి న్నవిగా పెద్ద 
ఉమ్మెత్త కాయల్నీ పోలి ఊం 
టాయి, స్ట 

-ఈ కాయల్ని కూరకు వాడ 
"తార. మామూలు పనసగింజ 
ల్లాగే నదాపననగింజల్ని కాల్చు 
కుని కూర వండుకుని తింటారు. 


రి 
పెమ గుమ్మడి 


(Cucarbita peps. Vegetable Marrow...or... Squash.) 


ఎండల్లో కూడా 


వలె పెంచవచ్చు. ఎండలు ముది 


వరామూలు గుమ్మడి. పాదుల రిన తరవాత కూడా కాస్తాయి. 


కీమువంగ 98 





పశునుల ఎవను ఈ పాదు 
లకు మంచిది. పాదుకి పాదుకి 
పది అడుగుల దూరం ఉండాలి. 
పాదుల్ని నేలమిోిద నే పాక 
సీయాలి, 
కాయల్ని బాగా ఎదగ సీయహాడదు 

కాయలు కోలగా "కాసె, 
గుం[డంగా కాం ఉంబాము, 
ఈ కాయల్ని పూర్తిగా ఎద 
క్కు_ంజానే కోసివేమాలి, 

పూత (ప్రారంభించిన తర 
వాత తీగ చివరలు తుంవి వేస్తూ 
రావాలి. అల్లా తుంపి వే చస్తే 
"కాని కావు దిగదు, 

పాదు పెట్టిన మూడు మూ 


సాలికి కాయలు తయారు 
తాయి, 
పురుగుల బాధ 

పాదుమోడ, కాయలమోాద 
బూడిద చల్లుతూ ఉండడం 
మంచిది. ఇట్లా చేయడంవల్ల 
పాదుకి ఫురుగులబాధ ఉండదు, 
చప్పగా ఉంటుంది 

సీముగుమ్మడి నున గుమ్మడి 
అంచ రుచిగా ఉండదు, కొంచెం 
చప్పగా ఉంటుం”, 

మన గుమ్మ డి కాయతో 
చేయడానికి వీలయివ వంటకా 
లన్నీ దీనితోనూ చేయవచ్చు. 


సము వంగ 


(Tomato_Lycopersicum Solanum) 


ఆదిలో ఆ మెరికౌఖండానిది 


ఇది ఆదిలో అమెరికాఖండానికి 
చెందింది, ఐరో వాఖండంమిోా 
దుగా ఇది ఇండియాకు చేరింది. 
నామాలు 
ఇది విదేశాలనుంచి ఇటీవల 
వచ్చింది కావడంచేత మదరాసు 
లోని తెలుగువారు దీనికి దీని 


ఇంగ్పీషముపేరై న *' బెమాటో” 
నే వాడుతున్నారు. టావమూటో 
లను బెజవాడ Caras 
రాంములక్కాయలని రాజ 
మం(డ్‌ [హాలంతా ఫుల్ల వం 


కాయలన్సీ తలుగు పత్రికల్లో 
వీవు వంకాయలని వ్యవహరి 


ఇడ 
స్తున్నారు ప 
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వీవు వంగను హిందీలో 
బిలాతీణై గన్‌ అసి, అరవంలో 
కీవు తక్కా_లీ అసి అంటారు, 
కం 
సీమ వంగ సులభంగా 
పెరిగే మొక్క_. దానికి (ప్రత్యే 
కమెన జా(గ త ఏమా అవసరం 
Qe టో 
"లేదు, 
పి తనాలవ రకుల వద పెద 
స టం ది ద 
కాయలు కాసేరకపు విత్తనాలు 
అము కారు, చిన్న కాయలు 
కాసే మామూలు విత్తనాలు 
బజారల్లో అమ్మే సీమ వంగ 
పళ్లనుండి నం(గహించుకో 
ఉం 
వచ్చు. 


జ్‌ 


సుం 


చిన్న కౌయలే రుచిరాొలు 

వ్యయ (ప యానలమిోాద 
దొరిశే పెద్దకొయల వి _త్తనాల 
కంక సులభంగానుు చవక 
గాను దొరికే చిన్న కాయల 
విత్తనాలే సర్య(తా డేకొన 
తగినవి. ఏమంశు సాధారణం 
గా సపెద్దకాయల కంెబ్లు చిన్న 
కాయే రుచిరాలై ఉంటాయని 
అనుభ! వజ్ఞుల అభి(పాయం, పెద్ద 
కాయల న కొదీ వాటిసువానన 

1... ది 


పోతుందని చెబుతారర, "రెండు 
న్నర అంగుళాల చుట్టుకొలతకు 
మించిన కాయలు మంచివి కా 
వంటాఠు. 
విత్తులు చ ల్లీక 

నీవు వంగ వీతనాలు చల్ల 
డంలో కొన నమెంఎకువలు పుచ్చు 
కోవడం మంచిది, విత్తులు చల్ల 
ఉాసికి సిదంచేసిన వుడిని నాలుగు 
భాగాలుగా చేయాలి, ఒక్కొ 
క్క_ వారం వ్య త్యాస౦గా 
ఒక్కక్క. మడిలో వి త్తు లు 
చల్లాలి, ఈ విధానంవల్ల అన్ని 
మొక్కలు ఒశేసారి కాస్రపట్టి 
అక్క_రకు మిరిన కాయల్ని 
ఈయడాన్ని కొొంతనరకు ఆరి 
కట్టవచ్చు. 

సీమ వంగమొక్క_లికి అనేక 
మైన ఇతర మొక్కలకు లాగే 
చీకిన మేక పెంట, పశువుల 
గ_త్తం మంచి ఎరువు. మడిలో 
ముందు నీడ బాగా చల్లి ఆ 
మోద మడిని చదును చేయాలి, 
చదును చేసి విత్తులు చల్లాలి, 
పైన మె_త్తటిమన్ను చిలక 
రించాలి, తిరిగి అప్పుడు నీళ్లు 
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చల్ల నక్క_రలేదు. పైన అరిటి తలకొమ్మకొనను, పక్క_ల్ని 
య ఆ 

సొఠుగు కప్పాలి. పొడుచుకువ చ్చే రెమ్మలకొనల్ని 

అ తుంపి వేయాలి. ఊకానికి ము 


నాలుగైదు రోజుల్లో మొ 
క_లు మొలుస్తాయి, మొలి 
చిన పదిహేను దినాల వీవుూట 
నారును పీకి ఇతరచోట పాతి 
పెట్టాలి. మొక్కకి మొక్కశీ 
నడుమ రెండున్నర మూదు 
అడుగుల దూరం ఉండాలి, 
పాతిపెట్టిన ఒకటి రెండు 
రోజులవరకు ఈ మొక్కలకు 
ఫీక్షమెన ఎండ తగలకుండా 
(fT HN 
చూ జా లి. వేళు తన్ని తల 
య 
యొ తిన పిముట ముక్కలకు 
లీ 
ధారాళమైన ఎండ తగులుతూ 
ఉండడం అవసరం, 
(పత్యేక వైన జూ|గతలు 
చిన్న బకెట్‌ నీళ్ళలో ఒక 
పట్టు ఫొటావియమ్‌ు 'పెరాాం 
వేట్‌ వేసి తయారవేసిన 
లోపున్‌ ను టామూాటొ మొక్క 
లమోాద వారానికి ఒకసారి 
చల్లడం మంచిదని చెబుతారు. 
వీ మ వంగముక్క_లు ఒక్‌ 
అడుగు ఎత్తుకి ఎదిగిన తరవాత 


క్క్పక్కని క (రకాని, కొయ్య 
కాని నాటి మొక్కను కటా, 
లు 
పనికిరాని రెమ్మలు * ఆకులు 
ముక్క_పూత అంతా ఆకు 
చేని కాడల మాదే పుట్టుకు 


రావడం కనిపి స్తుంది, ఆకుల 
మొడళ్ల లో కొ తరెములు పుట్లు 
య ne. శే వ్‌, 


ర్‌ వసూ ఉండడం కూడా కని 
ఈ రెములు ఎంత 
ఎదిగినా పూతవూయను, కొ 
బట్టి ఇవి పుట్టిపుట్టడంలో తుంచి 
వేస్తూ ఉండడం మెంచిడి, 


వీ సుంది, 
అబు హీ 


సీమవంగ మొక్క_మిద ఆకు 
లు ఎక్కువగా ఉంకు ఆ ఆకు 
ల్లో కొన్నిటిని తుంచివేయడం 
అవనరం. ఎక్కువగా లేకపో వే 
ఉన్న వాటిని తుంపవలసిన పని 
లేదు. ఎక్కువగా ఉన్న ఆకుల్ని 
తుంపివేయడంవల్ల కాయలకు 
గాలి వెలుతురు బాగా తగు 
లుతెయి, 
నీరుకట్టడం 

తల్లి కాడమిద పుట్టిన సీమ 
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వంగకాయలు చాగాఎదిగి పండ 
శానికీ (ప్రారంభించడంతో యే 
కొంతకాలం మొక్కకు సీరకట్ట 
డం తగ్గించాలి, 

ఈ నమయంలో చెట్టు మొ 
దటినుంచి కొ త్హరెమ్మలు. వమె 
నా బయలుచేరిటే ఒక క్క_చానిని 
మా(తం నిలిపిడంచి చానిని 
బాగా అదగసిచయూలి. కాల 
(క్రమాన్ని ఇ్ర9 పూసి కౌ స్తుంది, 

సీర పెట్టడానికి ముందు సీమ 
నంగయమొకల మొదట్లో 
కొద్దిగా తవ్వి కలుపు మొక్కలు 
ఉంచే ఏరి పార వేయాలి, 

సీనునంగయొక్క_ కాయడం 
(ప్రారంభించిన తరవాత మూడు 


మాసాలవరకు కాస్తుంది, 


సీమవం కాయలకు పురుగులు 


ఒక విధమైన పురుగులు న్‌వు 
సంకాయలికి చిల్లులు పొడుస్తా 
యి. అట్టి కాయల్ని కోసి దూ 
రంగా పాచేసి ప్రరుగులు వ్యా 
వంచకుండా జా(గత్త త వహించ 
హం అవనరం, 
పండనీయాలి 
సీమవంగపళ్ష ని చెట్టుమి చే 


చెట్టుమోద 


మూడు వంతులు వండనసీయాలి, 
లేతదోర స్థితిలో కోయడం అంత 
మం-చిదికాను, 


మిగల ముగ్గిన టొమాటో 
పళ్లని కొద్ది ఉప్పు వేసిన చన్నీళ్ల 
పళ్లెంలో ఒకపూట ఉంచాలి, 
ఇట్లా ఈంచడంవల్ల అవి గట్టి 
పడ తోయి 
టొమాటొపచ్చిరసం 

టొమాటోపచ్చింనం అప్ప 
ట్‌క ప్పుడు తయారుచేసింది రసా 
యనంగా ఉంటుంది. పండిన 
టొమాటోరనంతో ఎ, విసి 
విటమినులు ఉండడ౦ చే తా, 
టామాటో రనం రవ్వ పులుప్పు 
కలిగి అచుంగా ఉండడంచేతా 
దీనిని సీసాల కెత్తి నిలువ ఉండే 
టట్లు శాస్త్రీయ పద్ధతిని చేస్తు 
ఎ. బి. నీ. విటమినులు 

ఎ,బి,సి, విటమినులు మూ 
డూ నమ్మగంగా కలిసి ఉన్న 
శాక సంబంధమైన ఆహాోరపదడా 
వాళ్లో టొమాటోరనం (ఛేష్థ 
మైనది, 

కొద్దిగా జూజికాయపొడి వే 


సీమవ౦గ 97 





లిన టామాటోపచ్చిరసం ఒక 
గ్లాసెడు (పకిదినం భోజనాత్చూ 
ర్వంతీసుకుంటూ ఉంచే మంచి 
జీర్ణ శక్తి కలుగుతుంది. 
పిల్ల లకు కూడా ఈయవచ్చు 

పండిన సనీమవంకాయరసాన్ని 
కాచిన పాలలో పిండి పాలు 
తాగే పసిపిల్ల లకు నిర భ్యంత 
రంగా ఈయవచ్చునని అనుభవ 
కత చెప్పుతున్నారు, 

దీని (క్రమసేవనవల్ల పసిపిల్ల 
లు బాగా కండ పెట్టి బొద్దుగా 
ఎదుగుతారు, 
రసం తీయడానికి సులభ పక్రియ 

టొమూటో  కాయలనుండి 
కాని, పళ్ల నుండి కాని రసాన్ని 
అతిసులభంగా పిండవచ్చు. నీళ్లు 
కాచుకునే సమయంలో నీటి 
కాొగుమొోద  బూరెలమూాకుడు 
ఉంచి దానిలో రసం విండతల 
చిన టొమాటోలు ఉంచేది, 
మైన మూత పెళ్టేది. నీటి కాగు 
లోని నీద కాగుతూ ఉండగా 
అవిరి లేచి మాతగాడ న్న 
బూరెల మూకుడిని తాకి దానిని 
జా వెచ్చపరు స్తుంది, జూరెల 





మూరుడికి ఎక్కిన వెచ్చదనం 
దానిలోని కెమాటోల 
చ హా న్ని మెత్తపరు స్తుంది, 
అప్పుడు టామాటోలను మకీ 
తీసి రసం పిండి ఆ రసాన్ని కొద్ది 
'సేఫ్రు చల్లారనీయాలి, 

ఇట్లా వెచ్చచేయక మా 
నమూలు టొవమాటోల్ని నం 
తీయడంకోనం చిదివితే అవి 
వీసుక్కుపోయి రసం అంతా 
అటూ ఇటూ చిందుకు 
పోతుంది. 

టొమాటోలు మార్క_ట్టు 
ల్లోకి రతా వస్తూ ఆవి 
బాగా చవకగా ఉన్నప్పుడు ఈ 
రసాన్ని నిత్యమూ డపయో 
గించవచ్చు, 
కాల్షియం : ఫో స్పేటు 

ఎ. వి. సి, విటమిన్‌ లే కాక 
ఈ రాంములక్కాాయల రనంయో 
కాబ్దీయం, ఫోస్పేటు మొడ 
లయినవి ఖసిజనంబంధ మైన 
లవణాలు ఉన్నాయి, ఈ లవ 
ణాలు ర కాన్ని తాజాసితిలో 
ఉంచడంలో బాలా ఉపయోగ 
కరాలై ఉంటాయి, 


al 


38 


“నాయ కార లు 





"లేత వంకాయల్ని పచ్చివా 
టిన ముక్కలుగా తదిన్ని సరిపడ్డ 
ఉప్పు చేర్చి తొళ్కాలి, మరు 
నాడు ఈతొక్కుడుకు మంచి చిం 
తపండు (అనగా గింజలు, ఉ్పైలు 
"లేకుండా తీసింది), వండు మిరప 
కాయలు, కొంచెం పసువు చేర్చి 
తిరిగ తొక్కి మట్టి పాత్రల్లో 
కాని, 'రాతిచిప్పల్లో "కానీ నిలవ 
ఉంచుకుని వాడుకోవాలి. 
చాడకూడనివారు 

వంకాయ ఉఫ్థ్గషీర్యం కలది. 


ఉడుకుతత్వం కలవారికి, చర 


వ్యాధులు కలవారికి వంకాయ 
అంత మంచిది కాదు, 

వంకాయ కాల్చి మ 
పచ్చడి పందిమాంనంతో నవు 
మైందని (క్రో(త్రియులు చెబు 
తార, “వంకాయ బజ్జి వళ్ళ ౦తా 


గజ్జ” అనే సామెత ఈ (శోత్రి 
యుల మాటకు బలాన్ని కూ 
చ్వేడిగా ఉంది, 

వంటిచిగుర ఉబ్బి బాధపకే 
వారు వంకాయ చాడకూడ దని 
కొందజిముతం, దబ్బనంతో బ్రా 
త్తు వాడిచి నువ్వులనూ నెలో 
చేవిన వంగపండును పళ్లనొప్పు, 
లా మందుగా వాడతా రని 
ఒకానొక వై ద్యవరుడు అంటు 
న్నాడు, 
విరుగుళ్లు 

వంకాయకు ఆవాలు, నెయ్యి, 
అల్లం విరుగుళ్లు, . 

వంకాయ వంటకాల్లో ము 
ఖ్గంగా అల్బం వేయాలి, అల్లా 
న్ని వేయడంవల్ల వంకాయలోచని 
అన్ని దోపాలు నళినాయి, 


వాక 


(Bengal currants . Carissa - Capparis Corundas) 


సాొమూాలు 

స్రరమరక్షక, కృష్ణ్థఫల అనేవి 
వాక్‌ సంస్కృతనామాలు, వాక్‌ 
స ఓక అని కూడా కొన్ని (పాం 


తాల్లో తెనుగువారు న థ్టవహారి 
స్తున్నారు స్ట 


వాక గుబురుగా. తుప్పగా 
పెరిగే చెట్లు. దీనికి ముళ్లు 
లు య 
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ఉండగా ఒక చిటికెడు 
పొడి వేయడం మంచిది, 

పప్పు ఉడికిన తరవాత దింపి 
తెడ్డుత్రో ఎసిపి రెండు చిన్న 
గ్లాసులనీళ్లు పోసి తిరిగి పొయ్యి 
మొద పెట్టాలి, 
నిమ్మ కాయలరసం పీండాలి 

"రెండునిమిమాలు కలియ పెట్టి 
నినముకాయల రనం అందులో 
పిండాలి. వలసినంత ఉప్పు చే 
ర్పాల్‌. తరవాత మిరియాల 
పొడి, మిరపకాయలపొడి కలిపి 
కలియ పెట్టాలి, 

ఈలోగా నీమవంకాయల్ని 
చిన్న చిన్న ముక్కలుగా తరిగి 
ఉంచుకుని అందులో వేయాలి, 
తిరిగి ఒక చిన్న గ్లాసెడు నీళ్లు 


పసువు 





పోసి సీమవంశాయ ముక్కలు 
మెత్తగా ఉడికేవరకు సన్నని 
సెగను కాగ పెట్టాలి. 
అప్పుడు ఆవాలు నూనెలో 
వేవించి తిరగమోత “పెట్టాలి, 
కలియ పెట్టి వొయ్యిమోడ 


నుంచి దింపి కరివేపాకు వేసి 
మూత పెట్టాలి. 

వేడిగా ఉండగానే పోసు 
ఖోవడం మంచిది. 


నిమ్మకాయలు చేతవయి తే 
ఈరనం' (చార) చిఠతచేదుగా 
ఉంటుంది. కాబట్టి లేత నివు 
కాయలు ఉపయోగించే నంద 
రుంలో అంతా తయారై కిందకు 
దింపిన తరవాత రసం వపీండడం 
మంచిది, 


హచోయ చిక్కుడు 


(Soya Beans) 


,సైారతదేశంలాగో * చీనాదేశం 

కూడా [పాయకంగా కాకా 
హోర (పథాన మైనది, అట్ట 
చీనాదేశంలో సోయ చిక్కుణై 
ఐదు వేల సంవత్సరాలుగా పొడు 


తున్నావ. 


"కొయకూర ల్లో అతి ేష్ట మైంది 
సోయచిక్కు.డు కాయకూర 
లన్నిటిలోకి అతి(పశ _స్తమైండి 
గా ఇటీవలి శాస్త్ర పరిశోధనలు 
నిబూపించి ఉన్నా ము, 
సోయ చిక్కుడు (పొటీనుల 
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తో నిండారివుంది. మానవుడు 
(పొటీనుల కోనమే మాంసాన్ని 
వేకొంటున్నా డు, (పౌటీనులను 
నరఫఠా చేయడములో సోయ 
చిక్కుడు మాంసంతో సనమ 
మెంది. కాబటి ఇ నాచేశసులు 
చ ఓ రాజా యి 
(గుడ్డకు, మాంసానికి, పాలకి 
(గహిసారు, లే 
సులభంగా బేర్ణమయ్యే కొవ్వు 

సోయ చిక సాడునుండి జపా 
నీయుల్కు చైసీయులు పాలు 
జున్ను నయార చే స్తారు, 
వెన్నలో ఉండే కొవ్వుకంశు 
సోయ చిక్కుడులోని రా వ్రు 
సులభంగా జీర్ల మవుతుందని 
వాది నమ్మక 0, 

సోయ చిక్కుడుతో పిండి, 
నెన్న తయారు చేసారు, దాని 
రద్దుతో కొవ్వువత్తులు, జిగురు, 

లు యూ. 
సిరా లినోలియం (linoleum), 
పంటపాలాలకి ఎరువులుచేస్తారు. 
సాగు విస్తృతి 

సోయ చిక్కుడు (పశ స్త 
గు ణాల్ని ఆకలించుకుని ఈ 
నాడు ఆంగ్లోయులుకూడా దీనిని 


విరివిగా తమచేశంలో ఇండి 
స్తున్నారు, అక్క_డ దీనిని విస్తా 
రం పఘనుల ఆహారంగా వాడు 

అమెరికన్‌ లు మున్నగు 
వారుకూడా దీని మే బెంచి విరి 
మ్‌గా కృపి చేస్తున్నారు. 

సోయ చిక్కుడు గింజలు 
చిక్కుడు గింజల్ని, బటూానీ "గిం 
జర్నీ పోలి ఉంటాయి, 
రకాలు 

-ఈ చిక్కుడులో వదిహేను 
వందల రకాలవరకు శాస్ర 
"వేత్తలు గుర్తించి ఉన్నారు, 
వీని గింజల్లో అచేకమైన రంగు 
గోధువు గింజ 
రంగు, పసువు, చుక్క చుక్కలు, 
ఇగారలు వారలు ఉన్నాయి, 


లివి.__నలును, 


పసుపురంగుది (్రేష్టం 

ఈర కాల అన్నిటిలో పసువు 
రంగుది (పశ సమెంది. (పపం 

లే ర త 
చంలో ఈవసుఫు సోయా 
చిక్కు. డే విసారంగా సె చేయ 
a.) చా 

బడుతూ ఉంది. 
నులభం-గా "సెరుగుతుంది 

సోయ చిక్కు_ణి పండించడా 

౯9 
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నికి ప్రత్యేకం నేర్పరితనం ఏమో కూటు గుగ్గిళ్లు తయాజు చేసు 


అక్క_ర లేదు, ఎట్టి నేలల్లో ఐనా 
ఇది సులభంగా పెళగుతుంది, 
కాని పత్తి, గోధుమలు పైర 
య్యే భూములు సోయచిక్కుడు 
కృషికి మిక్కిలి అనుకూలమై 
ఉంటాయి, 

ఆముదం మొదలయిన వాసి 
వలె ఇది నేలలోని సారాన్ని 
వజెట్టి లాగి వేసేదికాదు. సోయ 
చిక్కుడు తాను పైరయ్యే 
చేలకు కొత్తనత్తువను చేరుస్తుంది, 
అనేకమెన ఉపయో-గాలు 

-ఈజూతి మొక్కలు నేలనుండి 
కాక గాలినుండి న్మతజని వాయు 
వును పీల్చే న్యభావం కలవి, 
అందుచేత అవి నేలకు సత్తువ 
చేర్చకలుగుతున్నాయి, 

ఇట్టా సోయచిక్కు_డు తాను 
పండే భూమికే కాకుండా తన్ను 
పండించుకుని తినే మానవుడికి 
కూడా అనేకంగా ఉపయోగిస్తూ 
ఉంది. 
పలు వంటకాలు 

సోయ చిక్కుడు గింజలను 
నాన బెట్టి పులుసు, పప్పు, కూర, 


కుంటారు, 

ఈ గింజల పిండిని గోధుమ 
పిండితో కాని, బియ్యపు పిండి 
తోశాని కలిపి అట్లు, చపాతీలు 
దోసెలు పోసుకుంటారు, 

ఈ గింజలు బాగా ఎండించి 
వేయించి పొడిచేసి కాఫీపొడికి 
బదులు వాడుకుంటా తు. 
కాఫిపొడికి బదులు సోయ చిక్కు... 
డు గింజలపొడిని వాడడం 
మంచిదని డాక్టర్ల నలహో, 
కాఫీలో ఉండే చెడుగుణాలు 
ఏమో ఇందులో లేవు, 


పాలు తయారుచేస్తారు 

సోయచిక్కు_డు గింజలతో 
పాలు తయారుచేస్తారు. పాలు 
తయారు చేయడానికికూ డా 
పసుపురంగు రకపు గింజలు 
('శేషాలు, 

సోయ చిక్కుడు గింజలను 
రాతి నాన పెట్టి ఉదయాన 
రుబ్బురోటిలో రు బ్బా లి, ఆ 
రుబ్బి న ముద్దలో మూడింతలు 
నీరుపోసి కలియ పెట్టి గుడ్డలో 
వడియకట్టాలి, , ఆమోద ఆ 
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రసాన్ని పచ్చివాసన పోయే 
వరకు కాచాలి, 
బలకరమెన పానీయం 

సోయగింజలపిండి సాయంతో 
కూడా ఇశ్లు పాలు తయార 
చేయవచ్చు. మరుగుతూ ఉన్న 
ఏటిలో ఈ పిండి పోసి పది నిము 
షూలు కలియ బెట్టి దింపి వడ 
కట్టుకోవాలి, అవన రాన్ని పట్టి 
సీటిని ఎక్కు_వగాశకాని తేక్కు_వ 
గాశాని పోసుకోవచ్చు. 

గింజలు రుబ్బి కాని, పిండి 

నీళ్ళలో ' కలిపికాని తయారు 
చేసిన సోయ చిక్కుడు పాలలో 
చక్కెరకలుపుకుని తాగుతారు, 
ఈ పానీయం మంచి బలకరమై 
ఉంటుంది, 





ఆహార ఫు విలున 

సోయచిక్కుడు ఆహార ఫు 
విలువను గురించి “ఆం (ధ్ర 
భూమి” మానపతికలో నీ 
నమ్మి జగన్నాధముగారు ఇట్లా 
(వాస్తున్నారు క 

“ సోయచిక్కు_డులో నూటికి 
నలై వంతులు (పొటీనులు 
ఉన్నాయి, పప్పు దినుసుల్లో 


"కాయశూర లు 


ను. 


ఉండేవానికన్న రెండురెట్టు 
గోధుమల్లో ఉండేవానికన్న 
నడు రెట్లు, బీయ్యంలో ఉండే 
వానికన్న ఐదురెబ్లు పొటీరుఖు 
సోయ చిక్కు_డులో ఉన్నాయి, 





ఇందులో నూటికి ఇరవై 
వంతులు క్రొ వ్యు పదార్ధాలు, 
ఇర వై నాలుగు భాగాలు మధుర 
పదారాలు, నాలుగు వంతులు 
ఖనిజ లవణాలు ఉన్నాయి, 
ఒక పొను సోయ చిక్కుడు 
గింజలు రెండువేల శేలరీల 
శక్తిని కలిగిస్తాయి, 
అన్ఫుపాలకు 'సరిఐింది 

సోయ చిక్కు_డులో ఉన్న 
(పొటీనులవలన అవి ఆవుపాలకు 
సరి అవుతూ ఉన్నవి, 

వున భోజనములో ఉండ 
వలసిన ఎ. బి, డి. విటమినులను 
కలిగి ఉండే గింజ దినుసుల్లో 
సోయచిక్కు_డు ముఖ్య మెంది, 

తల్లిపాలు చాలని _ ఆవు 
పాలు లేని పసి బిడ్డలకు సోయ 


చిక్కుడు మేలుచేసేదిగా ఉం 
టుంది 


సోయ చిక్కడు: 
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సున్నము, భాస్వరము మొ 
దలైన ఖనిజాలు కూడా ఇందు 
లో ఎక్కవ గా ఉన్నాయి, 
అందుచేత ఇది నరముల 
బంధమగు జబుల నివారణకు 
ఉపయోగపడుతుంది, 

పీండి ప జూ త o (Starch) 
తక్కువగా ఉండడంచేత ఇది 
అతిమూ[తరోగులకు మంచిది, 

సోయ చిక్కుడు గింజల 
పొట్టు, విండిఅచ్చులు పశువ్ర 
లకు మంచి ఆహారం; పొలాలకు 
మంచి ఎరువు, 


ఊన్న ౦, భాస్వరం జూసి 


నం 


నూనె ఉపయోగం 
ఈగింజలనుండి నూనె 
తీసారు. ఈనూనె దీపాలు పెట్టు 
కోడానికి ఉప యోగి సారు, 
మైనపు గుడ్డలకు ; కాగితపు గొ 
డుగులికి ; లాంతర్హకి ; వార్నీ 
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సులు -- అచ్చుసిరాలు తయార 
చేయడానికి ఉపకరి స్తుంది, 


ఈ నూనెను ఆహారపణడా 
గా ల్లో కూడా ఉపయోగింవ 


థి 
వచ్చు. ఇందులో ఎ.డి. విట 


మునులు ఉన్నాయి, ఇది వెన్నను 
పోలి ఉంటుంది, బందులో 
“ "అసిధిను * అనేపదార్గం ఉంది. 
కోడి (గుడ్డ లో ఉండే * లెసిధిను * 
సోయ చిక్కు_శులో ఉండే “తెసి 
ధిను ఒక విధమైనవి. 
మహాత్ముని హితవు 

సోయ చిక్కుడు (పశ సిని 
ఇట్లా ఎంతెనా (వాయవచ్చు. 
చసెంచదగినదీ 
ఎక్కు_వ స్రస్టి నిచ్చేది ఐన నోయ 
చిక్కుడు (పారం ఈదేశంలో 
వి స్తరించాలని ముకు గాంధి 
కూజా మరిమరి చెప్పి ఉన్నాడు, 


సులభంగా 
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శరా రాణుల 


శెయమహారలు 





ఆహారసదారాలో 
య (౧M 


సకృతుగా ఉపయోగించే కొన్ని కాయలు 


జశలములక కాయలు కొం 
వరు కూర వండుకుంటారు, 


* 
సుల్లద బ్బ కా యల రసం 
పులిహోరలో, కొన్ని కరూరల్లోో 
పులుఫుకోనం పిండుతారు. పుల్ల 
దబ్బకాయ ముక్కల్ని (ప్రత్యే 
కం పచ్చడిగా పొగు సారు, 
నిలవపచ్చడీ పెడతారు, 
x 
పెద్ద ఉసిరికాయల నిలవ 
పచ్చడి అందరూ ఎరిగిం దే. 
x 
“పెండలఫు కాయల్ని కొన్ని 
(పాం తాల్లో కూర వండుకుని 
తింటారు, 
x 
మారేడు పిం దెల్ని పచ్చడి 


కలిపి పచ్చడి న 


బద్దలుగా వేసుకోవడం కొన్ని 
కుటుంబాల్లో ఆచార మై ఉంది, 
x 
నారదబ్బ కాయలతో నిలవ 
లో ర "= "= 
పచ్చడి బడతొఠ, అది చెత్య 
హర మెంది ; వాతహార మెంది, 
a ర. 
షః 
నానింజకాయ తొనలు 
ఒలిచి పచ్చడి చేసారు. ఈ. 
లాటీ 
పచ్చడ పై ల్యవార మైంది. నా 
రింజ తొక్కలు ఫంచ దార 
పాసకంలో వేసి ముర బ్బాలా 
ఉపయోగి సావ. 
వ్య 
రాచ ఉసిరిక కాయలు పప 
లో వేసి ఫులుసుకూర. 


మొదలైన పనిలో కలక కాన 
ల్‌ 
ల్లో 


' 
! 


